চর্ম ৪ ঘাধার স্বাঙ্থাবিভ্ঞান 


ক্গোক্ষা, তলাঞ্জ্না গুহ ঞ্রালত্ম্ঞশ্ল তম্খ্যন্ক্ 


ভাগলপুর কলেজের রসায়ন-শাস্ত্রের ভূতপুর্বৰ অধ্যাপক 


শ্রীযোগেশচন্দ্র ঘোষ, ঘাহুর্কেদশান্ধী 


এম-এ, এফ ২সি-এস্‌ (লগুন ), এম-সি-এস্‌ (আমেরিকা! ) 


কর্তৃক সঙ্কলিত 


ঢাকা) সাধন! ওষধালয় হইতে 
উ।বীলেত্দরচ্ুত্দর্র দেনগুগ্ড কর্ভঁক 
প্রকাশিত 


প্রথম সংস্করণ 


ঢাক।-_ 
ভারতী মেশিন প্রেসে 
শ্রীসুধীরবিহারী চক্রবর্তী দ্বার! মুদ্রিত 


ভূমিকা 


সতাদ্রষ্টা খষি অতি গভীর উপলব্ধি হইতে লিখিয়! গিয়াছেন, " ধর্শার্থ- 
কামমোক্ষাণাধারোগ্যৎ মুলমুত্তমম্‌1৮-_ইহাঁর অর্থ, “আরোগ্য অর্থাৎ 
স্বাস্থ্যই ধর্ম, অর্থ, কাম. মোক্ষের উত্তম মুল বা ভিত্তি ।” আমাদের বাচিয়) 
থাক] ও বৃদ্ধি পাওয়াকে যাহা ধারণ করিয়া রাখে তাহা ধর্ম ; যে বস্তর 
আহরণ বা উপার্জনের পণ রুদ্ধ হইলে আমরা গ্রাসাচ্ছাদনে বঞ্চিত হই, 
তাহা অর্থ; যাহার বি্যমানতায় আমরা জীবনপথেব প্রতি পাদক্ষেপে 
আশার আলোক দেখিতে পাই, বাহার তাড়নায় আমর! অসম্ভবকে সম্ভব 
করিবার জন্য কর্মে ঝাপ দেই, তাহ] কাম বা বাসনা; এবং আত্মার জন্ম- 
মরণ বিরহিত সচ্চিদানন্ময় অবস্থাকে বলে মোক্ষ বা মুক্তি । মুক্তি অতি 
উচ্চ দার্শনিক তত্ব এবং সাধুসন্তলভ্য । মানব-সাধারণের সহজ জীবন- 
বাত্রার পরিধি হইতে মুক্তিকে অরাইয়া লইলে তাহাদের পক্ষে যে তিনটি 
বস্ত অবশিষ্ট থাকে, তাহা ধর্ম, অর্থ, কাম। এই ধন্্দ, অর্থ ও কাম বর্তমান 
যুগে দেখা যাইতেছে, আমাদিগকে পরিত্যাগ কবিয়া পাশ্চাত্যদেশ- 
বাসীদিগকে আশ্রয় করিয়াছে, অর্থাৎ পাশ্চাত্যদেশবাসী স্বাস্থ্য আহরণের 
কৌশল আয়ত্ত করির। যেরূপ পুষ্ট ও বন্ধিত হইয়াছেন ও হইতেছেন আমরা 
সইরূপ হই নাই এবং হইতেছি না। ফলে অকালমৃত্যু, অকালবার্ধক্য, 
স্বাস্থ্য সংক্রান্ত স্কজ্ঞানত1 এবং নানাপ্রকার ব্যাধি আমাদের নিত্যসহচর 
হইয়া! ধাড়াইয়াছে । আবার এদেশের লোক স্বাস্থ্যসমৃদ্ধ হইয় বিভিন্নমুখী 
প্রতিভা দ্বারা জীননের অমৃত আহরণ করিয়া কবে পৃথিবীর সর্বত্র 
পরিবেশন করিবে, কে জানে! 

জনসাধারণকে স্বাস্থ্যতত্বের জ্ঞান বিতরণ করিতে হইলে যাহা যাহ! 
করা আবশ্তক, তন্মধ্যে স্বাস্থ্যতত্বের স্ুপ্রচার একটি উতরুষ্ট পন্যা। 
বিজ্ঞাপন, পুস্তিকা এবং রেডিও ও সাধারণ বক্ত.তা দ্বার স্থাস্থ্যতত্বের . 
প্রচার কার্ধা উত্তমরূপে চলিতে পারে । অনেক দেশে ত্রপ্রকাঁর ৪”, 
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কার্ধ্য দ্বারা অতিশয় সুফল পাওয়া গিয়াছে। কিন্ত এই বিরাট দেশের এ 
বিরাট ব্যাপারে সর্ধত্র ব্যাপক প্রচারের আবশ্তক। অবশ্ঠ তজ্জন্ত একের 
চেষ্টায় যাহা সম্ভব হুইতে পারে, তাহা! হইতে কখনও কাহারও বিরত 
থাকা উচিত নহে। একপ্রকার বোধ, পূর্বোক্ত স্ুগ্রচারের অনুপ্রেরণা 
এবং আগ্রার শ্রীযুক্ত জে, সি, বপাক মহোদয়ের অনুরোধ-এই তিনের 
সমবায় বর্তমান পুণ্তক সঙ্কলিত এবং প্রকাশিত হইবার কারণ। 
শ্রীযুক্ত বসাক ভতত্প্রণীত 40819 0£ 60৩ 91011) &০ 1১0150158] 
1য01016 নামক পুস্তকটি বাংলাতে অনুবাদ করিবার জন্য অনুরোধ 
করিয়াছিলেন। তাহার অনুরোধের ফলেই "চর্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান' 
নামক এই পুস্তক প্রকাশিত হইল । সংক্রামক বাধি ও তাহার প্রতি- 
রোধের উপায়, মাদকদ্রব্য, যৌন স্বাস্থানীতি, থাগ্য ও পথ্য, বিবাহ, শরীরের 
স্থগঠন, ব্যায়াম চর্চা ইত্যাদি সম্বন্ধে বহু মুল্যবান তথ্য শ্রীযুক্ত বসাক 
তাহার পুস্তকে সন্নিবেশিত করিয়াছেন। তৎসমুদ্রই এই পুস্তকে অন্ুবার্দিত 
হইয়াছে। শ্রীযুক্ত বসাক তাঁহার পুস্তকের অনুবাদ প্রকাশ করিতে 
অনুমতি এবং উৎসাহ প্রদ্ধান করিরা আমাদের কৃতজ্ঞতাভাজন 
হইয়াছেন। বলা আবগ্তক যে, তাহার অনুমতি অন্থুসারে পুস্তকের স্থান” 
বিশেষ পরিবন্তিত, পরিবঞ্জিত এবং পরিবদ্ধিত হইয়াছে । 

ইতিপূর্বে সাধনা ওঁধধালয় হইতে প্রকাশিত “ গৃহচিকিৎসা”” 
এবং গ্চক্ষু কর্ণ নাসিকা ও মুখরোগের চিকিৎসা” নামক পুস্তকদয় 
ঢাকা ও কলিকাতার প্রধান প্রধান পত্রিকাসমূহ দ্বারা উচ্চ প্রশংসিত এবং 
জনসাধারণ কর্তৃক সমাদৃত হইয়াছে । এই পুস্তকদ্ধারাও বদি জনসাধারণ 
"উপকৃত হন, তবে পরিশ্রম সার্থক হইয়াছে বলিয়া মনে করিব। 


বিনীত -. 
শ্রীযোগেশচন্্র ঘোষ 


বিষয় 
“চর্ম এবং স্পর্শ 
চর্মের গঠন 
চর্শের কার্য্য 
চর্ম এবং সাধারণ স্বাস্থ্যনীতি 
চর্মরোগ এবং তাহার চিকিৎস 
পরিচ্ছদ 
পরিচ্ছদে বিষাক্ত রং 
মন্তকাবরণ 
জুতা বা পাদ-পরিচ্ছদ 
জল 
জলের প্রকার 
জল কি ভাবে পরিষ্কার করিতে হয় 
আমাদের দেহে জলের ব্যবহার 
মান 
ননানের প্রকার 
স্নানে দাবধানত 
'শরীরের বিভিন্ন অঙ্গের গান 
অলঙ্কার পরিধান 


পৃ 


৯৯ 
১৬ 
১৭ 
৯ 
্ৎ 
২৩ 
৫ 
৫ 
৭ 
৫ 


৬ 
ও৪ 


৩ 


বিষয় 


চুল, গোঁফ ও দাঁড়ি কামান উচিত কি না 

সংক্রামক ব্যাধির প্রতিরোধের উপায় 

প্রধান প্রধান সংক্রামক ব্যাধি 

তৈলমাথা 

মাদক দ্রবা 

তামাক 

আফিং 

সিদ্ধি 

কোকেইন 

স্র্যালোক চিকিৎসা 

যৌন স্বাস্থ্যনীতি 

পুরুষের জানিবার এবং প্রতিপালন করিবার বিষয় 

স্্রীলেংকের জানিবার এবং প্রতিপালন করিবার বিষয় 

কামোদীপনার কারণ 

কামবৃক্ষ 

দীর্ঘায়ঃ 

উত্তম স্বাস্থ্য ও দীর্ঘ জীবন লাভের উপায় 

হস্তমর্দন বা গা-টেপা 

প্রাথমিক সাহায্যের মুলতন্ব 

ব্যায়াম এবং যথোপযুক্ত নিঃশ্বাস গ্রহণ 

পারিবারিক চিকিৎসার উপযোগী নিত্য বাবহা্্য 
কয়েকটি ওষধ 

কয়েকটি স্বাস্থ্য বিধি 


( ৬০ 


বিষয় 
রক্ত 
রক্তের কাধ্য 
বগলের উত্তাপ 
নাড়ীষ্পন্দন 
রক্তপরিষ্ষারের উপায় 
থাগ্ভ ও পথ্য 
কঠিন খাস্ 
তরল খাছ 
খাগ্রূপে বাষু 
রন্ধন 
কয়েকটি প্রধান প্রধান খান্ের গু 
আমিষ এবং নিরামিষ খা 
খাগ্ভের উপাদান 
কুখাদ্য 
ভাইটামিন বা খাদ্য প্রাণ 
বিবাহ 
গভাবন্থ। 
গভআ্রাব বা! অকাল প্রসব 
সতিকা গৃহ 
উপবাস 
নিদ্রা ও অনিদ্রা 
বাদ্ধক্যের স্বাস্থ্যনীতি 
শরীরের সুগঠন 


১৪৬ 
১৫৩ 
১৬১ 
১৬৩ 
১৬৭ 


১৬৮ 


€ 1০ ) 
বিষয় 


চিকিৎসার বিভিন্ন পদ্ধতি 
মন--স্বান্থ্যরক্ষার প্রধান উপায় 


পিশিশস্ট 


ক) খাদোর উপাদান এবং পরিমাণ 
(খ) খাদ্যের ভাইটামিন 
(গ) কোন্‌ খাদ্য কত সময়ে পরিপক হয় 


১৮৬ 
১৯৪ 


২০৪ 
০৯ 
২১৩. 


চা ॥ মাথার শ্বাস 


চম্ম এবং স্পর্শ (91:17) 070 10001). 


(১) স্পর্শ দ্বারা শরীরের কোমলতা, কঠিনতা, উষ্ণতা এবং উহার 
গঠন বুঝিতে পারা যায়। 

(২) শরীরের স্নায়ু প্রতি সেকেণ্ডে ৯৩ ফিট, স্পর্শানুভূতি মস্তি 
বহন করে। অদ্ধ সের এদং এক-ছটাঁক-কম অদ্ধ সেব ওজনের দুইটি 
বস্তর পার্থক্য আমরা হাতে তুলিয়া অন্তব করিতে পারি। তাহার 
কারণ এ বস্তুর চাপ বনের চেষ্টার ভিতরে শপর্শীনুভূতি বিদ্যমান থাকে। 
অঙ্গুলির স্পর্শানুভূতি দারা দেহের উত্তাপের অর্ধ ডিগ্রি পরিমাণ পার্থক্য 
বুঝিতে পারা যার়। 


২ চ্ ও সাধারণ বহানিজার 


পি শা লী পপি পাস লাস পিস পতিতা পা পাতা পাট তা চি লা পা লে ০ পাতি শশী পি 


৩) অন্ধ ব্যক্তির পর্ণানভূতি অত্যন্ত সক্ষম এবং উন্নত | তাহাদের 
অঙ্গুলির অগ্রভাগের চর্ম এতখাঁনি অন্তভুভি মাছে যে, তাহারা তন্বাবা 
লিখিত অক্ষরের পার্থক্য বোধ করিয়া! পড়িতে পারে । কোন কোন অন্ধ 
স্পর্শানুভূতি দ্বারা বর্ণের বিভিন্নতা বুঝির1 থাকে । 

(৪) জর্ধদেহের চর্মের উপরিভাগ এবং মুখ, নাঁসিকা, চক্ষু ও 
কর্ণের আবরক ঝিল্লী সাধারণ স্পর্শান্ুভৃতি দ্বারা রঞ্জিত হপ্ন। দেহের 
এ সমস্ত স্থানের সর্বত্র জ্ঞানাআ্ক জারুল (3757) মদ) শাখা-প্রশাখা 
বিদ্যমান। স্পর্শ দ্বারা উত্তেজিত হইলেই উহ্থার| সেই স্পর্শানভুতি মের" 
দ্ণ্ডে প্রেরণ করে, মেরুদণ্চ উহাদিগকে আবার মস্তিক্ষে প্রেরণ করে, 
তাঁহীরই ফলে স্পর্শেন বোপ জন্মে । 

(৫) চর্মের অনুভবশক্তির বাবহারে যখনই আমাধের বুদ্দিবৃত্তি কার্ষে। 
ব্রতী হয়, তখনই প্ররুত পক্ষে বলা যাস ঘ, আমাদের অনুভূতি আছে । 
সাধ!রণতঃ হস্তদ্রারাই আমরা কোন বস্থ স্পর্শ অথবা অনুভব করি। 
বাছু অথবা শরীবের অন্ত কোন অংশ দাবা একটি আতাফলের গোল 
এবৎ মস্যণত্ব বোধ করিতে যথেষ্ট সময়ের প্রয়োজন হয় । 

(৬) উজ্জল, পরিফার, স্ুস্ত এব জ্োঁতিঃবিকীগক চর্ম্বের একটি 
নিজশ্ব বিশেষ সম্মোতনশক্তি গ।কে । 

(৭) চক্ষুর হ্যার চন্মও দেহের আভ্যন্তরিক যন্ত্রের প্রকৃতি, স্বাস্থ, 
বিশৃঙ্ঘল| এবং ক্ষর প্রকাশ করিরা থাকে । ম্লান। শিথিল এবং হরিড্রা 
বর্ণের চর্ম পাঙুরোগ (12551007099 নির্দেশক | চর্মে দাগ, গোটা, 
ফুন্কুড়ি ইত্যাদি জন্সিলে হজমশক্তি হূর্বল বপিরা প্রকাঁশ পায়। যুবক 
এবং বুদ্ধের চর্ম যথেষ্ট'পার্থক্য বিদ্যমান । 

(৮) বিভিন্ন বয়সের চিত্রে: চর্মের যথোপযুক্ত বর্ণ চিত্রিত করিতে 
শুধু সুদক্ষ শিল্পীরাই সক্ষম | প্রেম, ক্রোধ, ভয়, আশা, নিরাশ ইত্যাদি 


রি এবং স্পর্শ ৩ 


শি লা স্পা সি পরী এ পপ পালা পাশা পালা 


মানব-চিত্তের ভাবনিচয় তাহারাই অন্ত চমৎকাররূপে ছবিতে ফুটাইয়! 
তুলিতে পাঁদ্লেন। 

(৯) হাজার হাজার দৃষ্টান্ত দ্বারা ইহা দ্বেখান যাইতে পারে যে, 
মানুষ চর্বের স্নিগ্চতা, ওজ্জল্য এবং সৌন্দধ্য দ্বারা মোহিত হইয়া অপরের 
প্রতি প্রেমাসক্ত হয়। 

(১০) দ্রেহের উত্তম স্বাস্থ্য বজায় রাখিতে না পারিলে আমরা মোহন 
এবধ উজ্জ্বল চম্ম লাভ করিতে পারি না। 

(১৯) সুগন্ধি 'প্রসাধক চূর্ণ দ্বারা মাজ্জন করিলেই সুখমগুল সুদর্শন 
ভয় না । মুখমগুলের প্ররূত সৌন্দর্য্য চন্মবই বিকশিত করে। 

(১২) গৌরবর্ণে।জ্জল স্ত্রীলোকের দাগ-গোটা-ফাটা সমন্বিত শিখিল 
এবং ম্লান চন্বী অপেক্ষা কষ্জবর্ণ, সুস্থ ও বলিচ স্ত্রীলোকের চন্ম দেখিতে 
বেশি সুন্দর | 

(১৩) খেলাধূলা এব, দেহের সব্ধাঙ্গীণ পরিপোধণ ভিন্ন জিনিষ । 
বাহারা মাঠে খেলাধূলা! করেন, তাহাদের অধিকাংশই প্রারশঃ স্বাস্থ্যনীতি 
ভঙ্গ করিয়। দেহের সর্ধাঙ্গীণ পরিপোষণে ব্যাঘাত উপস্থিত করেন। 

(১৪) ব্যামামচচ্চার উদ্দেগ্ত দেহের মাংস বৃদ্ধি নহে; উদ্দেশ্য 
মাংসপেশীর স্বাস্থ্য এবং শক্তি বুদ্ধি করা । 

(১৫) প্রকৃতির নিয়ম ভঙ্গ করিলে জ্ঞাতসারে হউক অথবা অজ্ঞাত" 
সারে হউক আমাদিগকে তাহার শান্তি ভোগ করিতে হর। অজ্ঞতা 
নিরমভঙ্গের অজুহাত বা ছলনা হওয়া উচিত নহে । 

(১৬) স্মস্থ চর্ম হইতে কখনও ছূর্গন্ধ বাহির হয় না। মাৎসাশী জন্তুর 
চর্ম হইতে ঘে দুর্গন্ধ বাহির হয়, অসুস্থ ব্যক্তির চন্ম হইতেও সেইরূপ 
দুর্গন্ধ বাহির হয়। চর্ম্মের আর্দ্রতা অসুস্থতার লক্গণ, চর্ম্মের উষ্ণতা, 
মস্যণতা৷ এবং স্থিতিস্থাপকতা সুস্থতার লক্ষণ । 


8 চণ্ন ও বারি ইারালিনা 


পি পা কি এপি জাকাত পি লান্দ ৮ ৬তাি পাটি তে ৭০ পিপি এ আত পিল পরত ০০ 


(১৭ মসলা এ এবং আচার মুখের ভাপুতে সুর উৎপাদন করে, 
খৈম্মিকবিল্লী এবং পাকস্থলীকে উত্তেজিত করে। উহার! সাধারণ 
স্বাস্থ্যের ক্ষতিকারক । 

(১৮) মুখ টাকিয়া নিদ্রা যাওয়া উচিত নহে, তাহাতে নিঃশ্বাস- 
প্রশ্বাস দু'ষিত হইয়া স্বাস্থ্যের অবনতি ঘটে । 

(১৯) সমস্ত স্কুল-কলেজে সাধারণ স্বাস্থানীতি শিক্ষার প্রচলন করা 
একান্ত আবশ্ক। ছাত্র-জীবন সাংসারিক কর্মঠ জীবনের অগ্রদূত 
শিক্ষকদিগের স্বাস্থ্যনীতির প্রতি অনুরাগ প্রদর্শন করিয়া ছাত্রগণের 
্টান্তস্থল হওয়া উচিত । 


এট 
স্৯ পালিশ তািলাস্সিলি জী 


চর্ম গঠন ৫ 

চন্মের গঠন *€56-৪০০০ ০? (11০ 9101) 
চম্মের দুইটি 'আচ্ছাদন--উদ্ধা এবং অধঃ! উদ্ধ আচ্ছাদনকে 
উপত্বক (91015110014) 12150 ঠা) এবং অধঃ আচ্ছাদনকে 


সি 


প্রকৃত ত্বক বা চর্ম (09৮৯) বলা ভয়। স্পশ-নাযু 
এবং অতি সুক্ষ শক্া বক্তনলী প্রকৃত ত্বকে নিশ্রন্ত। উপত্বকে 
কোনপ্রকরি স্নারু অথবা রক্তনলী নাই.। চুল এনং নখ উপত্থকের বদ্দিত 
কঠিন অংশ মাত্র। চর্ম্টে অসংখ্য ছিদ্র। এ ছিদ্র দ্বারা চন্মম দেছের 
বাম্প এবং জল পরিত্যাগ করে। পরিত্যক্ত বাম্প এবং জলের আন্নমানিক 
পরিমাণ প্রত্যহ ৪০০ গ্রেণ কাব্ধন গ্যাস (0%:7১০3৩ ফণা ঠিক ) 
এব এক পাইণ্ট জল। শরীরের ছিদ্র বদি প্রতি মিনিটে তুইটি 
করিরা গণনা করা যায়, তাহা হছলে গণনা শেষ করিতে 
তিন বৎসর সমর লাগিবে। একটি ছিদ্রের প্রান্তে আর একটি ছিদ্র 
সংযোগ কবিরা যদি সমস্ত ভিদ এলাবে সঙ্জিত করা যাঁর, তবে তাভাঁর 
ধৈর্য ২৮ মাইল লঙ্গা হইবে। ভাতের ভালু, কপাল এবং নাসিকার 
ঢই' পার্খের ডিদ অপেক্ষাকত বুহুৎ। ছিদ্র সমূচের মুখ খোল! রাখা 
উত্তম স্বাস্ত্া রক্ষার পক্ষে একান্ত প্রযোজনায় কুম্ফুসের অক্সিজেন 
গ্রহণ কাধ্যের ওল অংশ এবং কাব্বন গ্যাস পরিত্যাগ কার্স্যের ০ 
অংশ দেহে এ ছিদ্রগুলি সম্পাদন করে। এই জন্যই চর্মের দাহ, 
আঘাত খা ছেচার গভীরত্ব অপেক্ষা বিস্তুতির আপিক্য দ্েভের পক্ষে 
খেশি ক্ষতিকান্রক হয়। অপ্ধিক পরিমাণ চর্মের বিনাশ অপেক্ষা 
শরীরের কতক মাংসপেশী, এমন কি হাড়ের বিনাঁশও কম ক্ষতিকারক | 
চন্মরিদ্র দিবারাত্রি ব্যাপিয়া দ্রেহের 'দুষিত বাম্প পরিত্যাগ করে। 
বখন এই বাম্প খুব বেশি পরিমাণে নির্গত হইতে পাকে, তখন তাহ! 


ও চর্ম ও সাধারণ বারা তিজাস 


সপ সপ পািলমপপ সপ পা লি পাত পি চে পিল পালা ৮০ ২ পে তি পথ পাল ৭ % পাটি ছি ছি তি লী লাখ তত পচ পচ পাঠ লী লা রিপা তিল পাছত সিসিক প 


চর্মের উপরিভাগে বিদুর আকারে জমাট প্বাধে।  উহ্াই ঘর্ঘ্ম। 


ঘর্ম্বের উপাদ্দান__ 
জল রি 6 ৯৯'৫ 
অম্ন বা এসিড *** ** রি 
চর্ধ্বি (186) *** ৮০ *১ 
অন্তা রে রি 





১০০০ 


প্রতাহ চর্দছিদ্র দ্বারা বাষ্পাকারে একসের ঘন্ম বহির্গত হয় এবং 
তাহাঁর ফলে প্রত্যহ শরীরের ওজনের ভ্দ অংশ লোপ পায়। চর্ম অসংখ্য 
রক্তনলী পরিব্যাপ্ত থাকাতে চর্ম শরীরের উত্তাপ নিয়মিত করিয়া থাকে । 
চর্মের উত্তাপনিয়ামক শক্তি যখনই লুপ্ত হয়, তখনই মানুষের মৃত্যু ঘটে । 
বাহিরের আবহাওয়] শীতল হইলে চর্ম সম্কুচিত হইয়া রক্তনলীগুলির 
মুখ বন্ধ করিয়! দের, তাহাতে রক্তক্রোত গরম থাকিয়া দেহের উত্তাপ 
বজায় রাখে । কিন্তু আবহাওয়া গরম হইলে চর্ম রক্তনলীগুলিকে 
প্রসারিত করে এবং রক্তনলীগুলি তাপ এবং বাম্প বিকীব্ণ করির। 
দেহের উত্তাপের সমতা রক্ষা করে। চর্ম হইতে একপ্রকার তৈল 
নিঃসরণ হয়। এ তৈল চুল এবং রোমের পোষণ কার্যে ব্যবহৃত হ্রু 
এবং শরীরকে চাঁকৃচিক্যশালী করে। 


 চ্দের কাধ ৭ 


৮ ৯৯ সপাসমিা সিসি সস 2৭৯ পাঠ তাস্টিতাছি লী পাতে ৬৮৮৯ পেস্পপান্পাস্পিলাস্পিপিসিপিনিলাসী স্পা ৯০ পালিত পি পিপিপি পানি বাসটি পাতি পাসটিপসসিপাপস্লিি আসি 


চর কার্ষা শরটিনজর রর (17০ ১11) 


(১) চর্ম শরীরের বাহ অংশকে আবৃত করিয়া রক্ষা করে। 

(২) কতকগুলি স্নায়ুর শেষ প্রান্ত অসংখ্য ভাগে বিভক্ত হইয়া 
চর্মে আসিয়া স্থিতি লাভ করাতে চর্ম দেহের স্পর্শ এবং তাপ অন্ভৃতির 
প্রধান বন্ধে পরিণত । 

(৩) বাহাবস্ত সংস্পুষ্ট হইলে চর্ম তাহা বাম্পাকারে শোষণ করিয়। 
বক্তনলীতে প্রেরণ কলে । 

৪) ফুন্ফুসের সহায়করূপে চন্ম নিঃশ্বাস-প্রশ্বাসের কাজ করে। 

(৫) চর্ম শরীরের উত্তাপ নিরমিত করে। 

(৬) মলনলী এবং মুত্রযস্ত্রের স্তায় চর্ম দেহের ভিতরকার ব্যবহৃত 
অনিষ্টজন বস্তগুলিকে নিঃসরণ করির। থাকে । 

(৭) মাথার চুল তৈলাক্ত, চকচকে এবং সুস্থ রাখিবার জন্য এবং 
দ্বেহ যাহাতে রুক্ষ ও কর্কশ না হর, তজ্জন্ত চন্ম তাহার ছিন্রপথে 
একপ্রকার তৈল নিঃসরণ করিয়া থাকে । 

(৮ সাধারণতঃ ঘন্ম আমাদের অজ্ঞাতসারে বাম্পাকারে বহিগত 
হয় । শীতল আবহাওয়াতে ঘম্ম নিঃসরণ কম এবং প্রস্রাব বেশি হয়, 
কিন্তু গরম আবহাওয়াতে ঘন্ম নিঃসরণ বেশি এবং প্রস্রাব কম হয় । 

প্রধান দ্বেহযন্ত্রসমুহের মধ্যে চর্মের স্বান। ফুস্ফুস এবং মুত্রগ্রন্থির 
হ্যায় ইহাণ একটি রক্তশোধক যন্ত্র। চর্ম্মের কোমল তন্তুসমূহ ইহা 
দ্বারা সুদৃঢ়ন্ূপে আবৃত | চর্মের বাহ আবরণ বা উপত্বক (90819:07$3) 
শরীরের কোন স্থান হইতে উঠিয়। গেলে সেই স্থানে কোন স্পর্শ সহ্য 
করা যায় না। সমস্ত দেহে চর্মছিদ্রের সংখ্যা পচিশ-ত্রিশ লক্ষ । 
ইহারা সম সংখ্যায় সর্ধত্র পরিব্যাপ্ত নহে। পৃষ্ঠে এবং ঘাড়ে ইহাদের 


এ চন্ম ও নধর স্াসথ্বিজ্ঞান 


"৮ পাস্পিপাসিসিলাসি শত শর এ 
শা শাসিস্ম প সাসিলিস্শিলা ০ পাস ৩ সপ পি স্ ০০ 


সংখ্যা সর্বাপেক্ষা কম। তথার প্রতি ঘন ইঞচিতে (5452:9 11)9]) ) 
প্রাঞ় চারি শত ছিদ্র আছে! হাতের তালুর চর্মে ইহাদের সংখা 
সর্বাপেক্ষা অধিক । তথাকার প্রতি ঘন ইঞ্চির ছিদ্র সংখ্যা প্রায় 
তিন হাজার। নলীবিশিষ্ট ছিদ্রের নলীর দৈর্ঘ্য £৮ ইঞ্িং। 

চুল উপত্বক.হইতে উদ্ভূত এবং উপত্বকীয় কোপুষ্জ দ্বারা গঠিত । চুলের 
ভিতরের অংশ ঘন। চুলের পরিধি ঘন সম্নিবিষ্ট কোষ দ্বারা এবং 
কেন্ত্র বা মধ্যস্থান পাতলা সন্নিবিষ্ট কোষ দ্বারা গঠিত। চুলের গোড়াতে 
শ্নেহগ্রন্থি (১91)209088 12705) বিদ্যমান । চুল এবং চর্মকে 
মন্থণ এবৎ কাস্তিযুক্ত করাই স্সেহগ্রন্থির কাধ্য । নখ উপত্বকীয় 
কোধষপুঞ্জ দ্বারা গঠিত। চর্মের তলদেশে নখের মুল অবস্থিত। 
মুলদেশে কোষসমূহের সংখা! অনবরত নুদ্ধি পাইয়া থাকে । এইজন্য 
নখের বাহিরের অংশও ক্রমশঃ বুদ্ধি পায়। নখ বে স্থান হঈতে 
উদ্ভুত হয় এবং যে স্তান হইতে বৃদ্ধি পায়, সেই স্থান প্ররুত 
চর্মের (86:215) অসংখ্য চর্মকোষাণু (1১1১1]]%) দ্বারা গঠিত । 
ত্বকের উপরিভাগ মস্থণ নহে, তথায় অতি হুক সুক্ষ খাদ বিদ্যমান । 
এইজন্ই উপত্বকের উপরিভাগেও অতি স্স্ম সুক্ষ রেখা দেখ! যায়। 
হাতের তালু এবং পায়ের তালুতে এ রেখা গুলি স্থস্পষ্ট, গভীর এবং প্রায় 
সমান্তরালভাবে অবস্থিত, কিন্ত শরীরের অপরাপর স্কানে উহারা অস্পষ্ট 
অগভীর, বক্র এবং একে-অনো-কত্তিত। অঙ্গুলির অগ্রভাগের বিশেষতঃ 
বৃদ্ধাঙ্গুলির অগ্রভাগের রেখা বিভিন্ন ব্যক্তির বিভিন্ন প্রকার এবং তাহা 
কখনও পরিবন্তিত হয় না । শিশু খন বাদ্ধক্যে উপনীত হয়, তখনও 
তাহার রেখা অপরিবন্তিত থাকে । এইজন্তই বিচারালয়ে বৃদ্ধাঙ্থুলির 
রেখা বা টিপ এত মূল্যবান। স্পর্শযন্্র (97827. ০£ 19901) ) দেহের 
পর্ধাঙ্গে এবং মুখ ও নাসিকার শ্রৈক্মিক ঝিল্লীতে বিদ্যমান ।' স্পর্শযন্ত্রের 


চর্মের কার্য নট 


সপ স্জিতাসিত সপ পাস পি পা 


কাজ তিন প্রকার অনুভূতি দ্বার! লাভ হয়। যথা--স্পর্শ বোধ, চাপবোধ 
এবং লীতোভ্াপ বোঁধ। স্পর্শ বোধ (9070909 ০% 99786906 ) অত্যন্ত 
মূল্যবান । ইহা দ্বারা আমরা বস্তর আকৃতি, মস্থণত্তা কঠিনতা ইত্যাদি 
জানিতে পারি । স্পর্শ বোধের তারতম্য শরীরের বিভিন্ন স্থানে বিভিন্ন 
প্রকার হর। অঙ্কলির অগ্রভাগ, ঠোটের রক্তবর্ণ স্তান, এবং জিহ্বার 
অশ্রাভাগে ম্পর্শবোধ অত্যন্ত বেশি । চাঁপবোধ' (807050 0% ]7৮8880০ ) 
দারা আমর] বিভিন্ন বস্তর ওজন নির্ধারণ করিতে পারি। শীতোত্তাপ 
বোধ (8509৩ 0? 1০86 201 0010) দ্বারা আমরা শীতোতা পের মাহ 
বুঝিতে পাবি । কিন্ত ইহাতে পরার ভূল হয়, এক হাত শীতল থাকিলে 
'এবং অপর হাত গরম খাকিলে কোন বস্তর শীতোনভাপ বোধ হই হাতে 
হই প্রকার ভইয়া থাকে । 

স্পর্শনারু ব্যাধিগ্রস্ত হইলে অথবা স্নায়বিক কেন্দ্র, মন্তিষ্ষ অথবা 
মেরুদণ্ডে কোন রোগ উপস্থিত হইলে শপর্শানুভৃতি লোপ পাইয়া পাকে । 
সন্যাস এবং কোন কোন গ্রকার মস্তিক্ষ-রোগে স্পর্শানুভৃতি থাকে না। 
কখনও কথনও চর্ম কোবসমূহ উত্তেজিত হইয়। স্পর্শান্ুভূতির অস্থারী 
লোপ ঘটায়। স্পর্শীন্ুভৃতি কখনও কখনও অত্যন্ত বৃদ্ধি পার । এব 
বঙ্ধিত অবস্তার কোন নস্তর স্পর্শ সহ্য কর যার না। মাযুপ্রদাহ 
রোগে (0901%%1215 ) এবং অত্যন্ত শীত অথবা গরমের সময়ে স্পশান্ৃভৃতি 
বৃদ্ধি পান্ন। স্পর্শান্ুভৃতি লুপ্ত অপবা বদ্ধিত না হইয়া বিনষ্টও হয়। 
বিনষ্ট স্পর্শান্গভৃতিতে (1১০৮০7:৮০0 স৫0৭11)1116 ) পাত অথবা গরম 
বোপ না হইয়া যাতনা অনুভূত হয় । কোন বস্তু স্পর্শ করিণে দাহ 
চুলকানি, কামড়াঁনি ইত্যাদি বোধ জন্মে । ইসা একপ্রকার স্নায়বিক 
ব্যাধিও বটে । 

ব্যায়াম করিলে দেহের বক্তপ্রবাহ বৃদ্ধি পায়, দেহের গঠন বলিন্ত 


১৪০ চর্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্য বিজ্ঞান 


এবং চর্ম উজ্জ্বল হয়। রী রক্তপ্রবাহ বৃদ্ধির মুলে চর্মের কার্যকারিতা 
ঘথেষ্ট পরিমাণে বর্তমান থাকে। ব্যায়াম করিলে চর্্মছিদ্র দ্বারা যথেষ্ট 
পরিমাণে জল ঘর্ম এবং বা্পের আকারে বাহির হয়। ব্যায়ামের জন্য 
দেহবন্ত্র পরিশ্রাস্ত হইলে দেহে যে ময়লা সঞ্চিত হয়, চর্মছিদ্র পথে 
শুধু যেসেই ময়লা বাহির হইরা থাকে, তাহা নয়, দেহের পূর্ব সঞ্চিত 
ময়লাও তাহার সহিত বাহির হইয়) আসে । ব্যায়াম না করিলে সেই 
পূর্বব সঞ্চিত ময়লা বহিষ্কৃত হইতে বাধ্য ণা হওয়ায় দেহেই অবস্থান 
করিয়া দেহের কোন কঠিন পীড়া উৎপার্দন করিতে পারে, অথবা দেহের 
উন্নতি এবং পরিপুষ্টিতে বাধ! প্রদান করিতে পারে । যাহারা ব্যায়াম 
করেন ন1, তাহাদের এরূপ ময়ল| সঞ্চিতই থাকে এবং দেহের অনিষ্টের 
কারণ হয়। অতএব ব্যারামজাত দেহের রক্তপ্রবাহ বৃদ্ধি এবং দেহের 
নুগঠন ও সুকান্তির মুলে চর্ম্ের কৃতিত্ব বড় কম নহে। 

অপুষ্টিকর থাস্ভ গ্রহণ অথবা অজীর্ণ'অগ্রিমান্দ্যের দরুণ রক্তের সজীবতা 
হুসি পাইলে কিম্বা কোন কারণে দেহের রক্তের পরিমাণ কমিয়া গেলে 
বা মৃত্রযন্ত্ের পীড়া বশতঃ দেহের অবাধ রক্তপ্রবাহ বাধাপ্রাপ্ত হইলে 
চ্মের বর্ণ ফ্যাকাসে হইয়া! যাঁয়। সন্যাস রোগে আক্রান্ত হওয়ার 
প্রবণতা জন্মিলে চর্মের বর্ণ উজ্জল হয়। নৃতন জরে চর্মের বর্ণ রক্তাভ 
দেখায় । যরুতের ব্যাধিতে সর্বাগ্রে চোখের সাদ! অংশে তৎপর দেহের 
চর্ম হরিদ্রাভ বর্ণ প্রকাশ পায়। ফুসফুসের ব্যাধিতে এবং হৃৎপিণ্ডের 
রক্তআোত বাধ! প্রাপ্ত হইলে চর্মের বর্ণ নীলাভ হয়। 


চর্ম এবং বা বাহারি ১১ 


চর্ম এবং সাধারণ স্বাস্থানীতি 


(১) ইষ্ট আরাধনার পরেই পরিফ্ষার-পরিচ্ছন্নতার স্থান । 

(২) পরিষ্কার পরিচ্ছন্নতা স্বাস্থ্যলাভের মূলমন্ত্র । 

(৩) পরিক্ষার-পরিচ্ছন্নতা, ব্যায়াম এবং মিতাচাঁর-এই তিনটি 
মানুষ মাত্রেরই স্বভাব চিকিৎসক । 

(৪) চর্ম সুস্থতার প্রধান উপায়, চম্মকে পরিফার-পরিচ্ছন্ন রাখ! । 
উপত্বকে দৃশ্ঠতঃ এবং অদৃশ্যতঃ সর্ধদ! ধূলাবালি বামুর সহিত আসিয়া লাগে 
এবং ত্বকের স্েহগ্রন্তি হইতে যে তৈলাক্ত পদার্থ নিঃস্থত হয়, তাহ এ 
ধ্লাবালিকে আট্কাইপ্না রাখে । এই ময়লা! পরিষ্কার না করিলে 
উপত্বকে উত্তেজন], প্রদ্ধাহ, গোটা, ফুস্কুড়ি ইতাদ্দি জন্মে। আঁধকন্ত 
চর্মের ছিদ্রপথ বন্ধ হয় এবং দেহের মলা ছিদ্রপথে বাহির হইতে 
পারে না। তন্বারা যে অনিষ্ট ঘটে, তাহা শুধু চর্মেই আবদ্ধ থাকে না। 
চর্ম একটি রক্কবিশোধক যন্থ। স্থৃতরাং চরের ছিদ্রপথ বন্ধ হইলে দেহের 
রক্তবিশোধক যন্তদ্ধয়ের একটির ক্রিঘ্না লোপ পায়। অতএব প্রত্যেকেরহ 
পরিষ্কার*পরিচ্ছন্নতার প্রতি প্রগাঢ় অনুরক্তি থাকা কর্তব্য । 

(৫) গরম জলে (৯৬” হইতে ১০৪০ ফা-হি) স্নান চর্মের ময়লা 
পরিষ্কার করিবার পক্ষে অতি উতকৃষ্ট। সন্তাহে ২১ ধ্বিন গরমঙ্জলে নান 
করার অভ্যাস সকলেরই করা উচিত | 

০) শৈতান্গান (৫০০ হইতে ৭০০ ফাঁহি) করিলে শুধু চর্মের 
মরলা পরিদ্কৃত হর না, তাহাতে দেহে ন্মানন্দ এবং পুষ্ট জন্মে। শৈত্য- 
ানে চর্মের স্নারু উত্তেজিত হনব এবং রক্তনলীগুপি সঙ্কুচিত হয়। 
তাহার ফলে রক্ত চর্খের উপরিভাগ হইতে ভিতরের অংশে প্রবেশ করে। 
ৈত্যন্নান সমাধা! হওয়ার অল্পক্ষণ পরেই চর্মের স্নায়ু এবং রক্তনলীগুলির 


১৯ চন্মব ও সাধারণ হাস্নিিনি 


পে ৯ লী পাটি 


প্রতিক্রিয়া আর ং হয অর্থাৎ চর্ম ভিতরের অন প্রবিষ্ট র রক্ত । পুবায় 

সবেগে চন্মের উপরিভাগে আসিতে আরম্ভ করে এবং তর্দরুণ সমগ্র দেহে 
একটি আনন্দপ্রদ্, উষ্ণ অন্তভূতি বোধ হ্য়। শী রক্ত অল্পক্ষণ তদবস্থার় 
অবস্থান করিক! পুনরায় স্বাভাবিক অবস্থার প্রত্যাবর্তন করে । ন্নায়ুতত্তে 
এবং রক্তপ্রবাহে ্ররূপ শৈত্যন্নান বে ক্রিয়া প্রকাশ করে, তাহা 
সাধারণ স্বাস্থ্যের উন্নতি বিধানের পক্ষে অত্যন্ত হিতকর | শৈত্যন্নানের 
প্রতিক্রিয়া যি কাহারও শরীরে প্রকাশ না পায় অর্থাৎ শৈত্যন্নানের 
পর চম্মের রক্ত প্রবাহ বুদ্ধি পাইয়! যি শগীর গরম বলিয়া বোধ না তয় 
এবং চন্মের বণ নীলাভ দেখায়, তবে ভাহার পক্ষে শৈত্যক্নান বিপেয় নহে । 
শৈতান্ন'নে বধভক্ষণ লিপু থাকিলে তাহার 'পতিক্রিয়া প্রকাশ পার না। 
তজ্জন্য শৈত্যন্নান বন্জন করা উচিত নহে; শৈত্যন্নানের সময় ত্রাস 
করা উচিত। শৈত্যক্নানের পর অঙ্গমার্জন করিলে সহজেই তাহার 
প্রতিক্রিয়া! উপস্থিত হয় । 

(৭) যাহারা প্রতাহ শীতল জলে ন্নান করিতে ইচ্ছা করেন কিন্ত স্দি 
বা ঠাণ্ডা লাগার আশঙ্কায় করিতে পারেন না, তাহাদের পক্ষে এক দিন 
গরম জলে স্নান করিয়া তৎপর দ্বিন হইতে ক্রমশঃ গরম জলের প্রি মাঁণু 
হাস করিয়া এবং শীতল জলের পরিমাণ বৃদ্ধি করিয়া তদ্দারা স্নান কর 
উচিত। তাহাতে শরীরের শৈত্যপহনক্ষমতা ক্রমশঃ বৃদ্ধি পাইবে। 
নিদ্রা হইতে জাগরি-ঠ হইয়া শীতল-জল সিক্ত গামছ। দারা করেক দিন 
শরীর মাঁজ্জন করিয়াও প্রাত্যহিক শৈত্যন্নানের পক্ষে শরীরকে ক্রমাভাস্ত 
করিয়া তোল! যাইতে পারে । 

(৮) ন্নানের সমর সাবান ব্যবহার করা উচিত। চর্ম যাহাতে 
সাবানের ফেনা লাগিয়া তাহা শুকাইয় না থাকে, তত্প্রতি লক্ষ্য রাখা' 
প্রবোজন। 


চম্ম এবং সাধারণ স্বাস্থানীতি ১৩ 


০) ধারাল চিরুণী দ্বারা কেশবিস্তাস করা সঙ্গত নহে । মাথার 
গুলিতে আচড়াইয়া দাগ কাটা এবং কেশ বিশ্তাস করা এক কাজ নহে। 
প্রত্যহ স্নানের পূর্বে সর্বাঙ্গে এবং মাথার সরিষার তৈল মদ্দন হিতকর। 

(১০) হাতের এবং পারের নখ সাবান-জল দ্বারা প্রত্যহ পরিফার 
রাখা উচিত। ছুঁড়ি-কাঁচি দিয়া নখের ভিতরের ময়লা বাহির কর! 
উচিত নহে। বদ্ধিত নখ কাটিরা ফেলিলেই নখের কোণে বা ভিতরের 
অংশে ময়লা জমিতে পারে না। কখনও নখ কামড়ান উচিত নহে। 
বালক-বালিকাদের মধ্যেই এই অভ্যাস বেশি দেখা যাঁয়। কাহাঁকেও এই 
অভ্যাসে রত দেখিলে সাবধান করিরা দেওয়া কর্তব্য । নথ কামড়াইলে 
বা খুঁটিলে নখের কদাক্ৃতি জন্মে এবং নখে রোগজীবাণু থাকিলে তাহা 
মুখে প্রবেশ করিয়া ব্যাধি জন্মার | 

(১১) যেকোন কাজ করিবার পরেই হাত ধুইয়া ফেলা আবশ্যক । 
পুনঃ পুনঃ হাত ধূইলে কোন ক্ষতি হয় না। হাতের চর্ম শু এবং কর্কশ 
গাকিলে গ্রিসারিণ অথব। ভেসেলিন মাথিলে কোমল হয় । 

(২) পারের স্থস্থতার প্রতি লক্ষ্য রাখ! বিধেয়। পায়ের সহিত 
মস্তিষ্কের যোগ আছে। খুব শক্ত এবং কষা জুতা পায়ে পরিধান কর! 
উচিত নহে । জুতার অগ্রভাগ যেন প্রশস্ত হর, নতুবা! অঙ্গুলিগুলি নড়।চড়। 
করিতে পাবে না । কোন ক্রমেই পায়ে উত্তেজন। জন্মাইয়। মস্তিষ্কে তাহা 
সঞ্চারিত করা উচিত নহে । 

(১৩। অন্ধকার, সেঁরেতে এবং অবাধ বায়ুবিহীন ঘরে কখনও বাস 
কর! উচিত নহে । আলো, শুষতা এবং থোল। বাতাস চর্মের সুস্থতার 
পক্ষে অত্যন্ত প্রয়োগনীয়। 

(১৪) মাথার মরামাস বাঁ খুস্ধি চর্মছিদ্র নিঃসারিত তৈলের সহিত 
মিশ্রিত হইয়া মাথার খুলিতে লাগিয়া থাকে ॥ প্রতি সপ্তাহে ২৩ দিন 


১৪ চন্দ্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


পপ পানি পতিতার পিসি পিস পানি পিপিপি স্পা সপাস্পী স্পা পিপাসা উীস্পিসিস্পিসপাসিসির সিসি তারার পি ত৯তাসিতা সস পস্পিন্পপসসি 


লীতল জল ও সাবান দ্বারা মাথা! উত্তমরূপে মাজ্জন করিয়। মরামাস দুরীভূত 
করা উচিত । 

(১৫) হাতের তালু, পা এবং নখ রৎ বা আল্ত। দ্বারা রঞ্জিত করা 
প্রথা অতীব প্রাচীন এবং বৈজ্ঞানিক যুক্তিবিহীন। তাহার উপকারিতা" 
উপলব্ধি না করিলে উহা! পরিতাগ করাই বাঞ্তনীয়। চর্ম উদ্থি পরা 
একটি বর্ধর প্রথা । কখনও উন্কি পরিয়া শরারকে কদাকার দেখান 
উচিত নহে । 

(১৬) অধিশুদ্ধ বায়ুতে বসবাস করিয়া আমরা চর্মছিত্র পথে 
নানাপ্রকার দূষিত বাহাবস্ত শরীরে প্রবেশ করাইয়া থাকি । অবিশ্ুদ্ধ 
বাযুকে জীবনের শত্রু বলিয়া জ্ঞান করা উচিত৷ 

(১৭) অজীর্ণ, পেটভার, পেটফাঁপা, কোষ্ঠবদ্ধতা, অর্দি, জর-জ্বর-ভাব 
ইত্যাদির জন্ত শরীর অসুস্থ বোধ করিলে তাহার অতি উত্তম প্রতিকার-_ 
ছুই বার আহারের পরিবর্তে এক বার আহার করা অর্থাৎ আহারের পরিমাণ 
হাস করা। কখনও মনে কর! উচিত নহে যে, এ অবস্থায় আহারের 
পরিমাণ হাস করিলে শরীরের স্বাস্থ্য ক্ষুণ হইবে । হুই বার খাইলে অথবা 
পূর্ণ ভোজন করিলে ভুক্ত খাগ্ধকে পরিপাক করিতে পাঁচকশক্তির যে 
পরিশ্রম হইবে, সেই পরিশ্রম অদ্ধ ভোজন ব৷ হ্ন্ব ভোজনের পরিপাক 
কার্যে প্রয়োগ করিলে ব্যাধি সারিবে এবং শরীরের স্বাস্থ্য ভাল হহবে। 
অপরিপন্ক খাগ্ভ কখনও পুষ্টিপ্রদ্ধ হইতে পারে না। 

(১৮) চম্কে সুস্থ এবং কর্্ঠ রাখিতে হইলে শারীরিক পরিশ্রম 
অথব! ব্যারাম কর! অতীব প্রয়োজনীয়। চর্মের সৌন্দর্যয বৃদ্ধির পক্ষে 
ভ্রমণ এবৎ ভ্রমণকালে দীর্ঘনিঃশ্বাস গ্রহণ অত্যন্ত উপযোগী । 

(৯৯১ প্রাতঃস্র্যের আলোক সেবন চর্মমের পক্ষে অতাস্ত হিতকর। 
দীর্ঘ সময় ব্যাপিয়া আলোক সেবন করিলে চর্ম তাম্রবর্ণ বাঁ বৈবর্ণ্য দেখ! 


চর্ম এবং সাধারণ স্বাস্থানীতি ১৫ 


দিতে পারে কিন্তু তাহাতে কোন আশঙ্কার কারণ নাই। এী অস্বাভাবিক 
বর্ণ অধিকক্ষণ স্থায়ী হয়, ন৷ কিন্তু উহা দ্বারা চন্্ম উজ্জ্বল এবং মস্যণ হর । 

(২০) এরূপ বহু লোক দেখ! যায়, যাহারা আলো! অপেক্ষা অন্ধকার 
বেশি পছন্দ করেন, অন্ধকার ঘর বেশি ভালবাসেন। তাহাদিগকে 
আলোর উপকারিতা বুঝাইয়! দেওয়া! উচিত। 

(২১) চর্খের পক্ষে স্তধু সূর্য্যালোক এবং মুক্ত বারুই উপকারী নহে» 
বৃষ্টির জলবিন্দু অথবা জলধারাঁও উপকারী । 

(২২) উপযুক্ত খাগ্ভ এবং পানীয় চর্মের স্বাস্থ্য এবং সৌন্দর্য্য বৃদ্ধির, 
অত্যান্ত সহায়ক । মৎশ্ত, মাংস, চা পরিমিত রূপে গ্রহণ করা প্রয়োজন । 
মাখন, মধু, স্ুপন্ক ফল, জুপ্ধ এবং প্রটুর পরিমাণে বিগুদ্ধ জল সেবন 
হিতকর। 

(২৩) লেবু কাটিয়া তদ্দার! মুখমণ্ডল, ঘাড়, হাত, পা» অঙ্গুলি, নখ 
ইতাঁদি পরিঞ্ার করিলে & সব অত্যন্ত স্ুপরিদ্কত হয়। 

(২৪) কয়েক ফৌটা অডিকোলন (92-06-৫019£88) স্নানের 
জলের সহিত মিশ্রিত করিয়া তদ্বারা স্বান করিলে চর্মের ওঁজ্জল্য এবং 
সৌন্দর্য্য বন্ধিত হয়। অডিকোপন মধো মধ্যে ব্যবহার করা বাঞ্চনীয় । 
সর্ব ব্যবহার করিলে চর্ম শুক্গ্রবণ হইয়া উঠ্ঠে'। 

(২৫) পরিচ্ছদ, স্নান, বাহ্যোত্তাপ, জলবাঘু, অস্থাগী অথবা বংশানু- 
ক্রমিক ব্যাধি, ব্যবসায়, জদয়ের বৃত্তি, মানসিক অবস্থা ইত্যা্িও চর্মের 
গঠন ও প্রকৃতির উপর প্রভাব বিস্তার করে । 

(৬) নেশাকর ওঁষধ এবং পানীয় ব্যবহার করা উচিত নহে। 

(২৭) গরম আবহাওয়া! হইতে সহসা শীতল আবহাওয়াতে অবস্থান 
কর! যেরূপ ক্ষতিজনক, শীতল আবহাওর! হইতে গরম আবহাওয়াতে যাইয়। 
অবস্থান করাও সেইরূপ ক্ষতিজনক 


১৬ চন্ম'ও সাধারণ স্বাস্থ্য বিজ্ঞান 


শন লাসছিপাস্টিপাসটি লি সত ৯৫ পক তা লািাসদিপাসিাস্িপাস্িতিসিতসছি লাকি পাস্টিলী অপি লািস্টিশোসমিরী সিলািপী সস পাস তা সা সপসিপিসি ছি তিল লী সত সস রাস্তা লািলাসিপাস্টিপাসি পিটিসি ৬ পিল সির সী 


(২৮) শরীরের দুষিত পদার্থ যাহাতে মল, মুত্র, ঘর্ম ইত্যার্দির সহিত 
সর্বদা বাহির হয়, তৎপ্রতি লক্ষ্য রাখা! বিধেয় । বিষাক্ত বস্ত এবং রোগ- 
জীবাণু যাহাতে শরীরে প্রবেশ করিতে না পারে, তত্প্রতিও লক্ষ্য রাখা 
উচিত। 

(২৯) মলল্লী, টক, মিষ্ট, তীক্ষ এবং লবণাজ্ঞ দ্রব্য বা পানীয় পরিমিত 
মাত্রায় সেবন করিলে অনিষ্টের কারণ নাই । কিন্তু অপরিমিত মাত্রায় 
সেবন করিলে জিহ্বা, মুখ। গলা, পাকস্থলী ইত্যাদিতে জালাপোড়া বা 
অস্বস্তি বোধ হর এবং ক্রমিক অভ্যাস বশতঃ এ জাতীর বস্তু সেবনের 
প্রতি একটি অস্বাভাবিক লোভ জন্মে। তাহার ফলে, পাকস্থলীকে 
অতিরিক্ত পরিমাণে পরিশ্রম করিতে হয়, অর্থাৎ উহার্দিগকে থুথু, ঘন্ম, 
মল, মুত্র, শ্লেম্া ইত্যাদির সহিত দেহ হইতে বাহির করিবার জন্য দেহের 
জীবনীশক্তিকে ক্ষয় করিতে বাধ্য হয়। 





চন্দমরোগ এবং তাহার চিকিস। 


(১111 0158250 2100 17620006100) 


চর্মের স্বাস্থ্যনীতি পালন না করিলে অথবা দেহের রক্ত অবিশুদ্ধ 
হইলে চর্মরোগ জন্মিয়া থাকে । দাদ, পাঁচড়া, চুলকানি, ঘামাচি, মুখব্রণ, 
ব্রণ, ফোড়া, ঘা, কাউর ঘা, কুনি, কওুয়ন, আঙ্ুুলহাড়া, বাতরক্ত, শশিত্র 
ইত্যাদি চর্মরোগের অন্তর্গত । চম্বরোগে সারিবাদি সালসা, বৃহৎ 
গুড়ুচ্যাদ্দি লৌহ, পঞ্চতিক্ত দ্বৃত, বৃহৎ মরিচাদি তৈল, বাসারুদ্র তৈল, 
বহরের ননী, চর্মরোগাস্তক, দক্রহর ইত্যাদি বাবহা্য। বিস্তৃত বিবরণ 
মতপ্রণীত 'গুহচ্িহ্ষিগুস্না? পুস্তকে ডরষ্টব্য । 


পরিচ্ছদ ১৭ 


সমস রসি রো পিএ সিসি সত ৬-ল ৯০৯, শাসিত ৬৪ সতিসিলাস্ছি পাট পা পাচ পাতা পািরিপাসটি লাপাস্টিপাি তাত তিল সি সির সিপা্িত সি সস পাপ লাস্ট সপ পাসিসসমপিসসিপাসিন পাম্প সি 


পরিচ্ছদ (0০106)10) 


শরীরের স্বাভাবিক উত্তাপ যাহাতে বজায় থাকে, তজ্জন্তই পরিচ্ছদ 
পরিধান করার প্রয়োজনীয়তা | বাহা শীতোত্তাপ শরীরের স্বাস্থ্যের পক্ষে 
অনিষ্টকর। পরিচ্ছদ পরিধান করিলে এ শীন্তোত্তাপ হইতে শরীর 
রক্ষিত হয়। পরিচ্ছদ শীতের জন্য এক প্রকাক্ধ এবং গ্রীষ্মের জন্য অন্য 
প্রকার হওয়া আবশ্তঠক। অনেকের ধারণা আছে যে, পরিচ্ছদ্বই. দেহের 
উত্তাপ বজায় রাখে । এই ধারণার বশবর্তী হইয়া তাহার! দেহকে ক্রম- 
'বদ্ধমান পরিচ্ছদে ভূষিত করিতে যত্ববান হন। স্বাভাবিক উল্তাঁপ বজায় 
রাখিতে দেহই সক্ষম, কিন্তু আবহাওয়ার পরিবর্তন যখন এত বেশি হয় 
বে দেহ সেই পরিবর্তনের সহিত সামঞ্জন্ত রক্ষা করিয়া চলিতে পারে না, 
তখনই পরিচ্ছদের প্রয়োজন । বাহ শীতোত্তাপের সহিত সামপ্ন্ত রক্ষ! 
করিয়া চলিবার জঙ্ঠ ন্নায়ূতন্ত্ের উপর কৃত্রিম প্রভাব বিস্তার করিয়া দেহের 
তাপ বুদ্ধি অথব! হাস কর! যাইতে পারে। 

বায়ু উঞ্চতার পরিচালক । বাতাস যখন নিস্তব্ধ এবং অচঞ্চল থাকে, 
তখন দেহ তাহার উষ্ণতা ধারে ধীরে পরিত্যাগ করিতে থাকে। 
কিন্তু বাবু যখন প্রবাহিত হইতে থাকে, তখন বারুকণা চঞ্চল গতিতে 
একটির পর আর একটি আসিয় দেহকে স্পর্শ করে এবং দেহের উষ্ণতা 
বহন করিয়া চলিয়া যার। এই জঙ্ঠই শরীরের তাপ শীঘ্ধ শীঘ্র হাস পায় 
এবং শরীর শীতল হয়। 

শীতকালে অথবা ঠাণ্ডা আবহাওয়াতে চর্ম্ের রক্তনলীসমুহে রক্ত- 
প্রবাহ অপেক্ষাকৃত কম প্রবাহিত হয় । তাহার ফলে দেহের জলীয়াংশও 
বাশ্পাকারে কম বহির্গত হয়। কিন্তু উত্তম পরিচ্ছদ দ্বারা দেহকে 
ভালরূপে আবুত করিয়! দ্বেহের বাম্পের বহির্গমন. একেবারে রোধ 


১৮ চ্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্য বিজ্ঞান 


সা স্িশী স রনতা সা এ 
সপ সি সিসি ৯৫ অপ পলিজ্পর রী সত ভাসি সপ্ন সির সিপিসি ্পাস্্পিস সপে আসি সাতাস্পিতী স্পা পাস পরী শতিসিপা সীস্পাত্পা সিরাত ৯তাসিপা লা ৯ সতী সপ িিলী সর ৮ সিল সি্িসপিকি 


করিলে কি হয়?-_বাম্প পরিচ্ছদের ভিতরে ঘনীভূত আকারে জমাট 
বাধে, দেহে আর্্তা বোধ হয় এবং ক্রমে খর বাম্প জলাকারে পরিণত 
হইয়া সমগ্র দেহে জলের একটি সুক্ষ স্তর রূপে ভাসিতে থাকে । বাযু 
অপেক্ষা জল শ্রেষ্ঠতর তাপ পরিচালক । বায়ু দেহের যতখানি তাপ 
বহন করিয়া দেহকে শীতল করিতে পারে, জল তদপেক্ষা' অধিক তাপ 
বহন করিয়া দেহকে বেশি শীতল করিতে পারে । ধনী এব সঙ্গতিসম্পনন 
ব্যক্তিগণ নানাপ্রকার পরিচ্ছদ দ্বারা ভূষিত হইয়া! থাকেন। তাহাতে 
তাহাদের শরীরের উত্তাপ খুব বেশি পরিমাণে বহির্গত হইরা যায় অর্থাৎ 
তাহারা দেহের জ্লীয়াংশ স্বাভাবিক পরিমাণ অপেক্ষা নেশি পরিমাণে, 
বাম্পাকারে বাহির করিয়া দেন। তাহারই ফলে তাহারা ঠাণ্ডী সহ্য 
করিতে পারেন না। সামান্ত কারণে সঙ্দিতে আক্রান্ত হইয়া থাকেন। 

গ্রীক্মষকালে অথবা গরম আবহাওয়াতে যদি দেহ হইতে বাম্প নিঃসরণ 
অবাধগতিতে চলিতে পারে, তবেই দেহের উত্তাপে এবং বাহ্য উত্তাপে 
সমতা সাধিত হইতে পারে। যে পরিচ্ছদ ব্যবহার করিলে বাষ্প নিঃসরণ, 
অধিক হইতে পারে, সেইরূপ পরিচ্ছদ ব্যতীত অন্ত কোনপ্রকার পরিচ্ছদ 
তৎকালে পরিধান করা উচিত নহে। বাষ্প বেশি পরিমাণে নির্গত 
হইতে থাকিলে শরীরে ঘর্মের সঞ্চার হইবে এবং শরীর ঠাও1 
বোধ হইবে । 

শরীরের আর্দ্রতা যে বস্ত্র শোষণ করিতে পারে, সেইরূপ বন্ত্রের সার্ট- 
কোট ইত্যাদি পরিলে শরীরের বাম্প রীতিমত বহির্গত হইতে পারে। 
রূপ বন্ধের বুননে অতি ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র ছিদ্র থাকিলে এ ছিদ্রপথে বামুও 
অবস্থান করিতে পারে। তাহ হইলে পররূপ সার্ট-কোট, ফ্রক-পাঞ্জাবী 
ইত্যাদি প্রকৃত স্বাস্থ্যসম্মত হয়। পশমের (০৬1) বস্ত্র শরীরের তাপ 
বাছির হইতে দেয় না, ইহা শরীরকে গরম রাখে। ছুই খণ্ড বরফের এক খণ্ড 


পরিচ্ছদ, ১৯ 


৮ পেস আপি উল সি সপ পি লা পা শি লে * শা পাপা কলা ছিপ রী সতী অপি সপ সি স্পিন সাপ সস আর সিসি 


বাহ্য উষ্ণ বাযুতে। এবং অপর খণ্ড পশমের বস্ত্রে লি করিয়া রাখিলে 
শেষোক্ত বরফ খণ্ডই অগ্রে গলিয়। যাইবে । কেননা--পশমের বস্ত্র নিজের 
উত্তাপ নিজেই ধরিয়! রাখিবে কিন্তু প্রবহমান বায়ু উত্তাপ ধরিয়া রাখিতে 
পারিনে না। একই উপাদানের বিভিন্ন রংএর সাট-কোট ইত্যাদি 
শরীরের বিভিন্ন ডিগ্রির উত্তাপ শোষণ করে । সাদ! বর্ণ যেস্লে ১০০০ 
ডিগ্রি উত্তাপ শোষণ করে, সেইস্থলে পাওুব্ণ 


বা পাতলা হলুদ বর্ণ শোষণ করে ১০২০ 
ঘন হণুদর্র্ণ রী ১৪০০ 
পাতগ] সবুজ বণ রী ১৫৫০ 
লাল বর্ণ রঃ ১৬৫০ 
ঘন সবুজ বর্ণ ১৬৮০ 
পাতল৷ নীল বর্ণ র্‌ ১৯৮০ 
কৃষ্ণ বণ ২০৮০ 


শরীরের আর্ঘতা শোষণকারী পরিচ্ছদই উৎকৃষ্ট । যদি পরিচ্ছদ বাম্প 
শোষণ করিতে পারে. তবে দ্রেহ ঘর্ম(সক্ত হয় না, নতুবা চন্ম ঘর্মলেপাবৃত 
হইয়া ধার। তাহাতে লোমকুপ বন্ধ হয়, ঘন্মাক্ততার জন্ত শরীরে অস্বস্তি 
বোধ হয় এবং সন্দিতে আক্রান্ত হওয়ার সম্ভাবনা জন্মে | 


সর্বপ্রকার পরিচ্ছদের মধ্যে পশমের ডে/০০]) পরিচ্ছদ অতি উতকুষ্ট। 
চর্ম্ের স্বাভাবিক উত্তাপ বজায় রাখিবার পক্ষে ইহা অতি উপযুক্ত। 
শীতকালে জামা কাল বর্ণের এবং গ্রীষ্মকালে সাদা অথবা পাতল! 
ধূসর বর্ণের হওরা বাঞ্ছনীয় । পাট, তুলা অথবা ফুঁনেলের জামার নীচে 
পশমের আবরণ দেওয়া চলে। পশমের বস্ত্র তাড়াতাড়ি ময়লা! হয় বটে, 
কিন্তু তজ্জন্ত তাহার কার্যকারিতা এবং উপকারিতা উপেক্ষা করা চলে 
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না। অগ্ান্ত প্রকার বস্ত্রের স্তায় পশমের বস্ত্রে তাড়াতাড়ি অগ্নিসংষোগ 
হয় না, হইলেও অগ্নি ধীরে ধীরে জলে, শিখা বিস্তার করে না । তুলা 
এবং পাটের বস্ত্রে তাড়াতাড়ি অগ্নিসংবোগ হয় । যেজাতীয় কার্ষ্যে যে 
কোন মুহূর্তে পরিচ্ছদ অগ্রিসংযোগের সম্ভাবনা থাকে, সেই জাতীয় কাধ্যে 
পশমের পরিচ্ছদ পরিধান করা! অতীব উত্তম। দেহের বস্ত্রে অগ্রিসংযোগ 
হইলে কন্বল, র।গ (2716) ইত্যাদি দ্বারা দেহ আবৃত করিলে অগ্নি তাড়া- 
তাড়ি নির্বাপিত্ত হয় ইহা সকলেই জানেন। তাহার কারণ পশম দ্বারা 
প্রস্তত কম্বল-রাঁগ ইত্যাদির দাহ্যত। অতিশয় কম। 

সার্ট-জাম। বেশি টাইট বা আট্সাট হওয়া উচিত নহে। সংখ্যায়ও 
উহাদের বেশি হওয়ার প্রয়োজন নাই । বেশি হইলে উহাদ্দিগকে ধৌত 
করা এবং বাক্সে সজ্জিত করা ব্যতীত আর বিশেষ কাজ হয় না। 
জামা-কাপড় শরীরের কোন স্থান যেন চাপিয়া নাধরে। চাপিয়। ধরিলে 
সন্কৃচিত স্থানের নীচে রক্ত প্রবাহিত না হওয়ায় অথবা! কম প্রবাহিত 
হওয়ায় ততস্থান ঠাণ্ডা হইয়া যায় এবং সেই স্থানের অবিশ্ুদ্ধ রক্ত শিরাপথে 
জৎপিণ্ডে ফিরিয়া আধিতে পারে না। পাজামা ( ০৪৪৪: ১) অথবা 
পেন্ট বেন্ট দ্বারা কোমরে না বান্ধিরা কাধে ঝুলাইর! রাখা উচিত। 
কোমরে বান্ধিলে কোমরে অত্যধিক চাপ পড়ে এবং যাহাদের অন্থবৃদ্ি 
রোগের (09708 ১ প্রবনতা আছে, তাহাদের এ প্রবণতা বৃদ্ধি পায়। 
ধুতি, পাজামা, পেন্ট ইত্যাদি অতান্ত আটিয়া পরিধান করিলে 
০) নিঃশ্বাস গ্রহণকালে ফুস্ফুপ্‌ সম্পূর্ণরূপে প্রসারিত হইতে পারে না 
৩) তলপেটের ঘন্ত্রা্ির ঘথোপযুক্ত অবস্থান পরিবন্তিত হয় (৩) যক্কৎ এবং 
অন্ধের কার্যে বির জন্মে (8) নিঃশ্বাস-প্রশ্বাসের অল্পতার জন্য হৃৎপিণ্ডের 
কম্পন এবং অবসাদ জন্মে (৫) মুত্রাশয়ের কার্ষ্যে বিশৃঙ্খলা উপস্থিত হয় 
এবং (৬) হজমশক্তির বিদ্ধ ঘটে । সর্দি এবং ফুস্ফুসের পীড়ায় আক্রান্ত 
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সপ টপ স্পস্ট পলা অপ সা পি অসম সপ সপ সপ অপ সপ সপ স্সিিসি সি সিসপ আপিসপিতা সপ পর সিরগাস্সিপা পপি সি সপ সিসি পাস সপ পা অপ 


হইলে পশমের নিম্ববন্ত্র বা আগারওয়ার ( 575961779৪৮ ) ব্যবহার দ্বারা 
স্থফল পাওয়! যায় ॥ নিদ্রাকালে গরম বস্ত্র পরিধান কর! উচিত নহে । 

'শ্রীষ্ম খতুতে শিশুদের পরিচ্ছদ এইরূপ হওয়। প্রয়োজন, যাহ] হুর্য্ের 
আলোকে জড়াইয়া ন। থাকিয়া, এ আলোককে নিক্ষেপ করিতে পারে 
এবং যাহ! দেহের বাম্প নিঃসরণ রুদ্ধ করিতে না পারে; এবং শীত খতুতে 
এইরাপ হওয়া আবশ্যক, যাহ তাহাদের দেহের তাপ রক্ষা করিতে পারে । 
বয়স্কদের পরিচ্ছদের যে উদ্দেশ্ত, শিশুদেরও সেই উদ্দেশ্য, কিন্তু শিশুদের 
কল্যাণের জন্ত ইহা স্মরণ রাখা আবশ্তক যে, এ অল্প বয়সে 
তাহাদের তাপ পরিচালক বন্ত্রসমূহ পরিপুষ্ট হইয়৷ উঠে না ; ফলে আব- 
হাওয়ার মুছ পরিবর্তন তাহাদের দেহে বেশি পরিমাণে অনুভূত হয় এবং 
সেই অনুভূতিতে তাহাদের স্বাস্থ্য এবং প্রকৃতি বেশি পরিমাণে আহত 
হয়। দ্বিতীয়তঃ তাহাদের পরিচ্ছদ এরূপ হওয়া প্রয়োজন, যাহাতে 
তাহাদের স্বাভাবিক চঞ্চনতাঁজাত বিচিত্র গতিবিধি ব্যাহত না হয়। 
তাহাদিগকে জামা-কাপড় আটিরা পরান অথব৷ অতিরিক্ত কাপড়-চোপড়ে 
সজ্জিত করান উচিত নহে, মোটা, কর্কশ এবং লোমশ বস্ত্র পরান উচিত 
নহে । পিন, সেফ টিপিন, (98£9৮-)178) ইত্যাদিও তাহার্দের জামী- 
কাপড়ে ব্যবহার করা সঙ্গত নহে । 


স্ল্িজ্জত্ে ন্বিহ্নাত্ভ রহ, 


(10190700983 0708 11) 01061)1176) 





ষে রংএ কাপড় রঞ্জিত করা হয়, সেই রংএ আর্সেনিক এবং 
তজ্জাতীয় বিষাক্ত দ্রব্য মিশ্রিত থাকে । যাহার! প্ররূপ রঙ্গীন কাপড় 


পরিধান করেন, তাহারা গর কাপড় পরিত্যক্ত ধুলিকণা এবং বাম্প 
নিঃশ্বাসের সহিত গ্রহণ করেন এবং মাথাঘোরা, মাথাব্যথা, জরভাব, 
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রা পি স্পস্ট সর সী সর পি সিন ২৫ সি সবি সত স্পিন সপস্পিসপিসপিসিসির পাস্তা পাসিপিসিলি সিসির ৬ সিসি সপ স্পা ভা সপ সপ সিসির সি ৯ লাস্পপিসপিস্পির সপ সা স্প সআ 


দৈহিক অন্বচ্ছন্দতা ইত্যাদিতে কষ্ট পাইয়া থাকেন। কোন কোন 
প্রকার রঙ্গীন বস্ত্র চর্মকে উত্তেজিত করে, চর্ম রক্তাক্ত হয়, ফোলে এবং 
প্রদাহিত হ্য়। রঙ্গীন ফ্রানেল, মোজা, টেবিলক্রথ, কার্পেট ইত্যাদিতে 
আর্সেনিক সর্বদাই পাওয়া বাঁয়। স্ুপরিচ্ছদ শুধু দেহ নিঃসারিত 
বাম্প শোষণ করে, তাহা নয়, দেহের ঘর্্জাত এবং বহিরাগত দূর্গন্ধ ও 
শোষণ করিয়া মনকে প্রফুল রাখে । সাদা রংএর পরিচ্ছদ সর্বাপেক্ষা 
অধিক নিরাপদ । সংক্রামক রোগজীবাণু সারদা রংএর পরিচ্ছর্দ অতি 
কম আকর্ষণ করে এবং কাল রংএর পরিচ্ছদ অত্যন্ত বেশি আকর্ষণ করে । 
সাদ! জামা-কাপড় তাড়াতাড়ি ময়লা হয় বলিয়া অনেকে রঙ্গীন জাম] 
কাঁপড় ব্যবহার করিয়া থাকেন। কিন্তু একই প্রকার ব্যবহারে উভয় 
প্রকার জামা-কাপড়ই একসঙ্গে বিনষ্ট হয় । বরঞ্চ রঙ্গীন জামা-কাপড়ের 
ময়ল! পরিষফার করিয়া না লইলে তাড়াতাড়ি বিনষ্ট হওয়ারই অধিক 
সম্তাঁবন। । অধিকন্ত রঙ্গীন জামা-কাপড়ের ময়ল! পরিঞ্ার না করিয়া 
উহাদের পরিষ্কার-পরিচ্ছন্নতার ভাণ দেখাইয়। চলার যুক্তি অতি কুযুক্তি। 
কাহারও এরূপ নোংরামি অবলম্বন করা উচিত নহে। আত্মপ্রতারণার 
মত দূষণীয় আর কি আছে? 


সমত্ডক্কান্বল্লঞ্ 
(06০৮6111776 007 ৮16 17680) 


মন্তকের চুল মস্তকের স্বাভাবিক আবরণ । মস্তকে অসংখ্য চুল 
এবং অসংখ্য ছিদ্র। ছিদ্রপথে দেহের বাম্প অবাধে বাহির হইতে 
পারে । সুতরাং কেশরাজিকেই মস্তকের অতি স্থপরিচ্ছদ বল! যাইতে 
পারে। কিন্তু মস্তকে তৈল মাথিলে এবং স্নানের পর চুল আচড়াইলে 
লোমকুপ দ্বার! বাম্প বহির্গমনের পথ রুদ্ধ হইয়! যাক । পাশ্চাত্যদেশে 
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কি হে ৮ আর্ত অর্পা সপ ছিলো সপ এ উরি শশী পিতা সিলিসমি উর সপ সিপ্সিটিসিা সিা সী পরিসমিপিস্পটস্সি পপি 


সকলেই মস্তকে টুগী (জ্চ ) পরিধান করেন। টুপী দ্বারা গীতোত্তাপ, 
ৃষ্টিবাদল হইতে মন্তককে রক্ষা করিবার যুক্ষি তাহাদের পূর্বেও ছিল 
এবং এখনও আছে বটে, কিন্ক বর্তমানে উহা প্রধানতঃ যুক্তিবিহীন 
সামাজিকতায় এবং আধুনিক সৌন্দর্ধ্যবোধ হুইতে স্ুদৃষ্ততায় পরিণত 
হইয়াছে। ভারী টুপী মাথায় দিয়া পরিশ্রমের কাজ করা নিতান্ত 
অস্বাস্থ্যকর। লোমকুৃপের কার্ধ্য টুপী দ্বারা বাধাপ্রাপ্ত হওয়া উচিত 
নহে ॥। এদেশেও সম্প্রদায় বিশেষে মাথায় টুপী অথবা! পাগ্ড়ী ব্যবহার 
করেন। স্ক্ম ছিদ্র সংযুক্ত পশমের অথবা ফ্লানেলের কিম্বা পাতলা 
তুলার বস্ধ্বের টুপী পরিধান করা আপত্তিজনক নহে। সিক্কের অথবা 
তুলার বস্ধের পাগড়ীও অস্বাস্থ্যকর নহে। গ্রীষ্মকালে বাড়ীতে সর্বদাই 
মাথ! থোল! রাখা বিধেয়। গ্রীষ্মের রৌদ্র হইতে মস্তককে রক্ষা করিতে 
হইলে সাদা রংএর টুপী পরিধান করা উচিত এবং এ টুী এইরূপ হওয়। 
প্রয়োজন, যাহাতে মাথার পশ্চাতৎদিক, উপরিভাগ, ঘাড় এব: মুখমণ্ডলে 
বৌদ্রন্তাপ না লাগে। শুভ্র বন্ত্রাবৃত সোলার টুপীও এদেশে গ্রীষ্মের 
প্রচণ্ড বৌদ্রে ব্যবহার করা যাইতে পারে। বর্তমান কালে আমেরিকাতে 
টুপীবিহীন অবস্থায় ভ্রমণ করিবার একটি ফ্যাসানের স্ষ্টি হইয়াছে। 


ভুক্ত ল্বা াদঞ্পল্িজ্ভ 
(000৮৮ 92০) 


পিল 
সিসি প পট পাস পান্সা সত টি ও ৬ পিসি স্পা সিতি িত 


জুতা অত্যন্ত শক্ত এবং সচ্ছন্দ পাচারের পক্ষে বিভ্ক্তনক হওয়। 
উচিত নহে। শক্ত জুতা সর্বদা পরিধান করিলে পায়ের স্বাভাবিক 
স্থিতিস্থাপকতা৷ নষ্ট হয় পায়ের মা সপেশী বলিষ্ঠ এবং বুদ্ধি প্রাপ্ত হয় না, 
হাটা বা পরিভ্রমণ করা! আনন্দের ন। হইয়া! কষ্টের কারণ হইয়! দাঁড়ায় । 
জুতার অগ্রভাগ এরূপ অপ্রশস্ত হওয়া উচিত নহে, যাহাতে পায়ের অন্গুলির 


২৪ চম্ঘ ও সাধারণ স্বান্থ্যবিজ্ঞান 


্ 
৯ সিটির উিলিন্ইিলিউ বিএ ছিল “পম স্ফিসএরসট পম পিসি অমি পিসি পলো তী৬ তে লাল তোিলাছ তা লাছি পা পাওলি পা 


একটি আর একটির উপর গড়াগড়ি দে়। বর্তমানে হুল গোড়ানি 
অতিশয় উচ্চ করার ফ্যাসান দেখা দিপ্নাছে। গোড়ালি উচ্চ হইলে দেহ 
সন্মুখের দ্বিকে ঝুঁকিয়া থাকে এবং পায়ের অঙ্গৃণিতে দেহের ভার রক্ষা 
করিয়! চলিতে হয়। তাহাতে শরীরের স্বাভাবিক সমতা! রক্ষা করা হয় না' 
এবং দেহকে সোজা রাখিবার জন্ত বৃথা পরিশ্রম করিয়া জীবনীশক্তির' 
ক্ষতি করিতে হয়। এভাবে অর্ধদা সম্মুখের দিকে ঝুকিরা চণিলে। 
পায়ের স্বাভাবিক গঠন বিকৃত হইয়! যায়, অঙ্কুলিগুণির বক্র হওয়ায় 
সম্ভাবনা জন্মে এবং নখের গোড়ায় কুনি (.7810ম106 ০: 0989) হয়। 
জুতার উচ্চ গোড়ালি লম্বভাবে দেহকে ধারণ করিতে পারে না, সুতরাং 
তদুপরি দেহের দপ্ডায়মান অবস্থাও স্বাভাবিক দৃঢ়তা লাভ করিতে 
পারে না। জুতা নরম এবং আরামগ্রদ হইলে পায়ের কোন অংশেই 
অতিরিক্ত চাপ পড়ে না, পায়ের রক্তনলীর রক্তপ্রবাহ ব্যাহত হয় না, 
পায়ে, কড়া, কুনি, ফাটা ফুলা ইত্যাদি জন্মে না। জুতা বেশি টিলা: 
হওয়াও উচিত নহে। বেশি টিলা হইলে জুতার সহিত পায়ের আঘাত 
লাগিয়া পায়ের চামড়া মোটা হইয়া যায়। ছুূর্ধল ব্যক্তি এবং শিশুদের; 
তারী জুতা পরিধান কর! উচিত নহে । 








জল . ২৫ 


পাপ সপ সপ সপ পাতি পপি পিতিস্পনসিপীসখিল পিস্পিসিপিস্পিলস্পি আপি এ পণ পাশ সারি ৩৩ আটা জর তত সি আপতিত লী তে সি পিপি পি স্পস্ট উপীস্পরি উপরট পর্পা আলী সি উ্িটি এ সি পিপি সিল পট উট সি সিট স্পিশি 


জল (৬০651) 

বিশুদ্ধ জলে ছুই অংশ হাইড্রোজেন (050:0507) এবং এক 
অংশ অক্সিজেন (০৯০9) থাকে। কিন্তু এরূপ বিশুদ্ধ জল খুব, 
কম পাওয়া যাঁয়। জলে নানাপ্রকার কঠিন বস্তু (5০118) 
এবং বাম্প (85593) থাকে। প্রতি গ্যালন (৩ সের) 
জলে এক হইতে ছুই গ্রেণ লবণ থাকে । জলের বাম্পসমূহের মধ্যে 
নাইট্রোজেন ( 016:00070) এবং কার্বনিক এসিড ( ০০:07010 ৪৫1 
2৪৪ ) প্রধান। এ্রঁবাম্প জলে অবস্থান করে বলিয়াই জলের মনোরমতা 
জন্মে এবং জল স্বাঁদযুক্ত হয়। অগ্নির উত্তাপে শী বাম্প জল হইতে 
পৃথক হয় বলিয়াই সিদ্ধ জল বিস্বাদ বোধ হয়। 

ক্ষয়িত গাছপাঁলা-শাকসজী, মনুষা এবং পশু-পক্ষীর মুতদেহ, 
নানাপ্রকার আবর্জন] ইত্যাদি পুফরিণী কুপ, এবং নদী-নালা-খালের 
জল দূষিত করিয়া থাকে । এমোনিরা £ &227001)18 ), সালফার এসিড 
( ৪1118072010) ইত্যার্দি বাম্প মেঘের জলধারার সহিত মিশ্রিত 
হইলেও জল দুষিত হয়। ধাতব বস্তু যথা--সীসা, দস্তা, তাত্র প্রভৃতির 
সংস্পর্শেও জল দুষিত হয় । 

জত্ঞেন্স ও্্ষাশ্ল (11005 ০? ৮৪6০) 

(১) পরিক্রত জল (10196011190 869. )-বিশ্ুদ্ধ । 

(২) বৃষ্টির জল (151 ৪6০ )--যদি উত্তমরূপে সংগ্রহ করা যায়, 
তবে বিশুদ্ধ হয়। | 

(৩) বরফ জল (1০৪ ৮86০: )__-বিশুদ্ধ। জল জমাইবার সময় 
বাম্পায়, লবণাক্ত এবং ধাতব উপাদানগুলি উহা! হইতে পৃথক হইয়৷ যায় ॥ 
বরফজল স্বাদহীন। 


২৮ চন্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্য বিজ্ঞান 


(৬) বৃহৎ জলাধার (8161 656 01795), চৌবাচ্চা এবং জল 
চলাচলের জন্য ষে পাইপ বা! নল ব্যবহার কর! হয়, তাহাতে সকল সময়েই 
বিশেষতঃ বর্ধাকালে এক প্রকার জলজ পৌঁকা (৪692 1058068) জন্মিয়! 
থাকে । এগুলি মধ্যে মধ্যে মাজির! ঘধিয়া পরিষ্কার কর! কর্তব্য ' 
কূপ এবং পুক্ষরিণীর মাটাও ১৩ বংসর পর পর উঠাইয়! উহাদ্দিগকে 
পরিফার রাঁখা কর্তব্য। পুক্করিণী এবং কুপের জল এরূপভাবে রক্ষা 
করা কর্তব্য বাহাতে বাহিরের জল কোন প্রকারে উহাদের মধ্যে প্রবেশ, 
করিতে না পারে। 


আম্মাতেশিল 2লহ্ছে জতলশ্ল ্যন্বহ্হাশ্ল 
(086 ০1 ৮8692 11) ০01 9০15 ) 


আমাদের দেহের তিন ভাঁগের ছুই ভাগ জল। বয়স্ক ব্যক্তির প্রত্যহ 
৪1৫ সের জল পান করা কর্তব্য ! তদতিরিক্ত জল পান করিলেও দেহের 
কোন ক্ষতি হয় না। নালা, নর্দমা, ড্রেণ পরিফার করিতে ঘেরূপ প্রচুর 
জলের প্রয়োজন হয়, সেইরূপ আমাদের দেহের ময়লা পরিফার করিবার 
জন্যও প্রচুর জলের আবশ্তক। বাহা, প্রত্রাব, ঘর্মের সহিত আমাদের, 
দেহের যে ময়লা নিঃসারিত হয়, তাহা! প্রচুর জলের সহায়তা পাইলে 
অতি সহজে এবং বেশি পরিমাণে নিঃসারিত হইতে পারে । 'কিয়ৎকাল' 
মানসিক পরিশ্রমের পর অথব1 মনে বিষন্ন ভাব উপস্থিত হইলে ২1১ গ্লাস 
শীতল জল সেবন কর! মাত্রই মনে প্রফুল্পতার উদয় হ্য়। শিশুদিগকে, 
দিনে 6৭ বার সিদ্ধ এবং গরম জল পান করান উচিত। কখনও কখনও 
দেখা যায়,'শিশু কেবল ক্রন্দন করে, খাবার দিলে খায় না। জলের 
ভৃষ্তা ইহার কারণ হইতে পারে এবং হইয়াও থাকে । স্নানে যেরূপ দেহের, 


চি 
এ পেপসি সী ছি পাডিলা পিপি? শিলা িলাসিল সস পি আটিস্টিলীসিলী লা শীষ স্পছিলা সত চর 


বহির্ভাগ পরিষ্কৃত হয়, জল পানে সেইরূপ দ্েহের অন্তর্ভাগ পরিস্কত হয়। 
চর্ম, মুত্রাশয় এবং অন্ত্র দেহের ময়লা বাহির করিয়া দিবার জন্য উন্মুখ 
থাকে কিন্তু অবাধ জল সংস্পর্শের অভাবে তাহার তাহাদের কাধ্য পূর্ণরূপে 
সাধন করিতে পারে ন!। অতান্ত উষ্ণ জল এব' প্রচুর পরিমাণে বরফজল 
সেবন করা অবিধেয়। বরফজল অল্প পরিমাণে চুমুক দির পান করিলে 
মস্তিফ এবং শরীর শীতল হয়। গরম জলের প্ররোগ দ্বারা দ্বেহেব যে 
কোন স্থানের রক্তপ্রবাহের হাস-বৃদ্ধি সাধন করা যায়। গরম জল 
এবং শীতল জলের অস্তর-প্রয়োগ (একবার গরম, তারপর শীতল, তারপর 
আবার গরম, আবার শীতল জল ) শরীরের যে কোন স্থানের রক্তপ্রবাহ 
বুদ্ধির একটি বিশেষ উপায় । 


(এপ ঞল রন 


চর্মের সৌন্দর্য এবং মস্ণতা 

চর্মের কোমলতা, উজ্জ্বলতা, সৌন্দর্য্য, মস্থণতা ইত্যাদি বদ্ধিত করিয়া 
দ্রেহকে লাবণ্যমণ্তডিত করিতে হইলে চর্মের রক্ত প্রবাহ বৃদ্ধি করিতে হইবে, 
চর্গ্রান্থি এবং মেদ্রগ্রন্থির কর্মক্ষমতা! বাড়াইতে হইবে এবং চর্মের অন্তর 
ও বাহ অংশ সুগঠিত করিবার দৃঢ় ইচ্ছা পোষণ করিতে হইবে। সাধারণ 
স্বাস্থ্যের উন্নতিবিধান, ব্যায়াম এবং সুখাদ্য গ্রহণ চর্মের অন্তর গঠনকারী। 
চর্মের পরিফার-পরিচ্ছন্ন তা রক্ষা করা, হৃ্যোস্তাপ ভোগ করা এবং চর্মের 
মৃদুমদ্দন (07855259) চর্ম্ের বাহ্য অংশ গঠনকারী। প্রচুর ফল, শাক- 
সক্জী এবং ছুধ চর্ম এবং দেহের সৌন্দর্য্য বৃদ্ধির পক্ষে অতি উৎকৃষ্ট খাদ্য । 
নিয়মিত ব্যায়ামকারীর সাধারণ স্বাস্থ্য উন্নত হয়। উন্নত স্বাস্থ্য সম্পন্ন 
ব্যক্তির চর্মই উজ্জল এবং স্থদৃশ্ত হইয়া থাকে। কৃর্য্যোন্তাপ উপভোগ 
কর! চর্মের সর্ধপ্রকার কল্যাণের পক্ষে অত্যন্ত উপকারী । কোন কোন 
প্রকার চর্মরোগ একমাত্র সৃর্য্যোত্তাপ উপভোগেই সারিয়৷ যায়। 


৩০ চণ্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


স্নান (132011105) 


বাহির হইতে এবং শরীরের ভিতর হইতে সর্বদ1 ময়লা আসিয়া, 
চর্খে সঞ্চিত হয়। এই ময়লা পরিষ্কার না করিলে চর্ম তাহার কার্য 
সাধন করিতে পাবে না। দ্বেহের রক্ত য ময়লা সংগ্রহ করিয়া সঞ্চিত 
করে, তাহা লোমকুপ এবং স্নেহগ্রন্থি 3০1)221005 €11)08) দ্বারা বহিষ্কৃত 
হয়। কিন্তু চর্মে ময়লা সঞ্চিত হইলে উহাদের দ্বার বন্ধ হইয়া যাঁয়। 
দেহে ধৃলাবাঁলি পড়িলে চর্ম স্নেহগ্রন্থি হইতে যে তৈলাক্ত পদার্থ নিংস্যত 
হর, তাহার সহিত ধুলাবালি মিশিরা বায । তাহার ফলে চর্মের উপর 
ম্লার একটি পাতলা আস্তরণ পড়ে। তাহাতে চর্খের লোমকৃপ 
একেবারে বন্ধ হইয়া যায়। চর্মের লোমকুপ খোলা রাখাই স্নানের 
প্রাথমিক উদ্দেপ্ত ' সুতরাং জলে একটি ডুব দিয়া উঠিলেই স্নান কর! হয় 
ন।; শরীর মাঁজির1 ঘধিয়া সাতার কাটিয়। ম্লান করা উচিত। সাতার 
কাটিলে চর্ম্ের রক্তনলীগুলিতে রক্তপ্রবাহ বৃদ্ধি পায়, লোমকুপপণে 
ময়লা নিঃসরণ কিঞ্ৎ সহজে সাধিত হয়, চর্মের ময়ল৷ স্থপরিক্কত 
করিবার জন্য অল্প গরম জলে সাবান মাথিয়া ন্নান করা উচিত। 
গরম জলে স্নান করিলে চর্মে অধিক বক্ত সঞ্চার হয় এবং চর্মগ্রন্থিসমুহের 
কাধ্যক্ষমতা বৃদ্ধি পায় । তজ্ঞন্ ঘর্ম অধিক পরিমাণে উৎপাদিত হইরা' 
লোমকুপের ভিতরের অংশ এবং কূপনলী পরিফার করিয়া থাকে । 


ত্াশ্লেশল এক্কাশল (৬ 5110699 0£1986)9 ) 


(১) গরম জলে নান করিলে চর্মের রক্তনলীগুলি প্রসারিত হয়, 
চর্ম অধিকতর রক্ত প্রবাহিত হয়। তাহাতে শরীরের ক্লান্তি নাশ হয় 


মান, ৩১, 


সপ পে প্রমিস পসরা মিসস পিসি ১ তি শিস তি ৯ বাসি লাউ পারাপার তাস তাসসিসিপাসিপ সিসি লী লিলি চি পাসমিলীসসিরাসিপাস্পতি 


এবং আরাম জন্মে । গরম জলে শ্নানের প্রতিক্রিয়াতে দেহের ্গায়ুতন্ত্রই 
বেশি প্রভাবাস্িত 'হয় , এই জন্যই যাহারা নিদ্রাহীনতা রোগে কষ্ট পান; 
তাহাদিগকে শয়নের পুর্ব্বে গরম জলে স্নানের বিধান দেওয় হয় । 

(২) শীতল জলে স্নান করিলে চর্মের রক্তনলীগুলি সম্কুচিত হয়, 
চর্খের রক্তপ্রবাহ হ্রাস পায়। যদি বেশি সময় জলে না থাকিয়। স্নান 
সারিয়া উঠা যায়, তবে চর্ষের রক্তপ্রবাহ পুনরাঁর সবেগে বুদ্ধি পাইতে 
থাকে । এই বুদ্ধিতে শরীর উত্ভতেজন। প্রাপ্ত হয়, শরীরের সমস্ত অঙ্গ- 
প্রত্যঙ্গ কর্মশালতার প্রেরণায় পুষ্ট হয়। কিন্তু শীতল জলে বনুক্ষণ, 
পড়িরা থাকিয়া সাতার কাটিলে বা ডুবাইলে উপরিউক্ত সুফলটুকু লাভ 
করা যায় না। সন্ধ্যায় অগব! শয়নের পূর্বে গরম জলে স্নান এবং প্রাতে 
শীতল জলে ন্নান করা বিধেয়। গরম জলে স্নান দেহকে অবসর 
উপভোগের স্থযোগ দিবে এবং শীতল জলে স্নান দেহকে কর্মশীল 
করিয়া তূলিবে। 

(৩) বারম্বার স্নান করা অথবা বারম্বার শরীরের কোন অঙ্গ ধৌত, 
কর। অবাঞ্চনীর | তাহাতে চর্মের মেদগ্রস্থির কার্ধ্য বাধা পায়। 
আপন আধার হইতে তৈল নিঃসরণ করিয়া চর্মকে তৈলসিক্ত, মস্হণ 
এব কোমল রাখাই মেঘগ্রন্থিসমূহের কার্য । বারশ্বার মানে অঙ্গ 
তৈললিপ্ত হয় না, শু, কর্কশ এবং ফাঁটা ফাটা হইয়া যায়। অধিকন্তু 
বারগ্বার স্নানে শরীর যে উত্তেজনা প্রাপ্ত হয় অর্থাৎ চর্মের রক্তনলীর ষে 
পুনঃপৌনিক প্রসারণ-সঙ্কোচন হয়, তাহা অত্যন্ত অনিষ্টজনক । 

(৪) ন্লানজলের তাপ (75701)976565 04 23005 [51705 
0 1)801)9 )- 
অত্যন্ত শীতল জলে ন্নান (5০: ০০1 7801) ) ৩২০--৫০০৭ ফাংহি 
শীতল জলে স্নান (০০10 1১801 ) ৫০৭৯০ ১ 





'৩২ চম্্ ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


সিন পাস পোস্ত ৬৮2০৬ 
শালী লা শীত সি লি সত এস পছি পাশ ল পাল ৩ স্পিসি 


'অল্প উষ্ণ জলে দ্বান € 69110 02618) চু উনি 
উঞ্ত জলে স্নান € দা200 02618) ৯৩০--৮১৪২০ ১, 
বাম্প মান (৪1১০0 1086] ) ৯৬১-১১০)52 
গরম জলে স্নান (796 17)81]) ১০২০--১১০৭ » 
অত্যন্ত গরম জলেন্নানা (9 1)061)8018 ) ১১০০---১২০০ 

উষ্ বায়ু স্নান (15096 210 10861) ১৭৫--২১৯১ ১, 


(৫) সমুদ্রন্নান শরীরকে শীতল এবং উত্তেজিত করে। সহুদ্র জলে 
লবণ থাকার দরুণ সমুদ্রন্নান দেহের পক্ষে পুষ্টিপ্রদও বটে। কিন্তু 
সকলের পক্ষেই সমুদ্রন্নান উপকারী হয় না, কাহারও কাহারও অপকার 
সাধন করে। যাহান্নাঁ সমুদ্রন্নানে উপকার লাভ করিরাছেন, অথবা 
যাহারা সমুদ্দক্নানে অভ্যন্ত, তাহাদের ধারণা ঘে, যত অধিক কাল 
বপিরা সমুদ্রশ্নান কর! বায়, দেহ তত অধিক কল্যাণ লাভ করে। 
কিন্তু এরূপ ধারণা ভুল। যাহারা ছুর্ধল অথবা চর্মরোগাক্রান্ত 
তাহাদের পক্ষে সমুদ্রন্নান অবিধেয় | 

৬৪১ বাড়ীতে বসিয়াও কৃত্রিম উপায়ে সমূদ্রন্নান করা যাইতে 
পারে । ৩০ গ্যালন জলে ৯ পাউগু (১ পাউও্ড /॥০ সের) লবণ 
মিশ্রিত করিলে সমুদ্রজল প্রস্তৃত হয়। প্রয়োজন বোধ করিলে এঁ জল 
ইচ্ছা অনুরূপ গরম করিয়া লওয়! যাইতে পারে । শিশুদের পক্ষে এবং 
ক্ষয়রোগপ্রবণ রোগীদের পক্ষে প্রকার কৃত্রিম সমুদ্রন্নান হিতকর। 

৭) নদীর জলে স্নান হিতকর। কিন্তু নর্দীর জগ রোগজীবাণু- 
শৃন্য এবং শ্লোতবাহী হওয়া আবশ্যক । 

(৮) অল্প উষ্ণ জলে স্নান (৮৫০--৯৫০) করিলে মানের ক্রিয়া 
শুধু চর্মেই কিক্িম্মাত্র অন্ভূত হয়, শরীরের অভ্যন্তর ভাগে তাহার 
ক্রিরা পৌছিতে পারে না। সুতরাং শরীরে কোন প্রকার .প্রতিক্রিয়। 


সান ৩৩ 


অতি নিরাপদে ত্ররূপ অল্প উঞ্চ জলে স্নান করিতে পারা যায়। 
সাহারা অধিকক্ষণ | ব্যাপিয়া স্নান করিতে ইচ্ছা করেন এবং 
বাহার। পুরাতন চণ্্রোৌগে এবং স্নায়বিক দৌর্বলো স্ুগিতেছেন, তাহাদের 
'পক্ষে প্রকার স্নান হিতকর । 

(৯) গরম জলে স্নান (১০২০--১১০০) করিলে স্নামৃতন্্ব এবং 
রক্তসঞ্চালন যন্ত্রে উত্ত ক্রিয়া প্রকাশ পায়। নাড়ীষ্পদন, বক্ষম্পন্দন 
এবং নিংশ্বাসপ্রশ্বাস বুদ্ধি পায়, প্রচুর ঘর্ম নিঃসরণ হয়। দীর্ঘ সময় 
“গরম জলে স্নান করিলে শরীর তুর্বল ভ্ইয়া পড়ে। সুতরাং তাহা! 
বজ্জনীয় । 

(১০) অত্যন্ত গরম জলে ন্নান (১৯০+--১২০-) করিলে নাড়ীর 
'গতি অত্যন্ত বৃদ্ধি পায়, রক্তের চাপ ( 9199 1১:6585:9) হাস পায় 
এবং কুঞ্ত হইয়া জমিয়া উঠে। ১২০ ডিগ্রি তাপের জলে করেক 
'মিনিট মাত্র গান করা যাইতে পারে। 


(১১) বাম্পন্নানে প্রচুর পরিমাণে ঘর্শ নিঃস্যত হয় এবং চর্ম অত্যন্ত 
স্ুপরিষ্কত হয়!' কিন্তু যাহাদের হৃৎপিও' ছূর্বল, তাহাদের বাম্পন্গান 
করা উচিত নহে। মিঃংশ্বাসের সহিত বাম্প গৃহীত না হইলে বাম্পস্নান 
দেহে অধিকক্ষণ সহা হয়। যে ডিগ্রির উত্তাপের গরম জল সহা হয় না 
অথবা সহ করিতে কষ্ট বোধ হয়, সেই ডিগ্রি অথবা! ততোধিক ডিগ্রির 
উত্তাপের বাম্পন্নান দেহে সহ হইয়া থাকে । ১২২ ডিশ্রির অধিক 
উত্তাঁপযুক্ত বাম্পন্নান সহ্য করা কষ্টকর। বাত, জ্দি, গ্ায়বীয় ব্যথা, 
সৃপ্রসী (5615619 ) ইত্যাদিতে বাক্পন্নান অতিশয় উপকারী । বাম্প্নান 
১০1১৫ মিনিট কালের অধিক সময় কর! উচিত নহে। 


৩৪ চন্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


পর পা্ফপর্ট শট সরি “র সট স্ সস এপস শস্সতি লীত পপ পসিসশসস ্ত এ্ , 


বাম্পন্নানের সাধারণ প্রণালী এইরূপ--একটি বড় কড়াই বা জল- 
পাত্রে প্রয়োজনীয় উত্তাপবুক্ত জল রাখিয়া তদুপরি একখান। চেয়ার, 
স্থাপন করিয়া রোগীকে বসাইতে হয়, এবং রোগীর মাথা খোল! 
রাখিয়া তাহার গলদেশ হইতে কাপড় তাবুর আকারে ছড়াইয়া৷ কড়াই 
ব। জলপাত্রটীকে এরূপভাবে ঢাকিতে হয়, যাহাতে কোন প্রকারে 
বাম্প এর তাবু বা কাঁপড়ের ঢাকৃনী হইতে বাহির হইতে না পারে। 
জলের উত্তাপ হাস পাইলে ঢাকৃনীর একটি কোণ সন্তর্পণে তুলিয়। 
অগ্নিতে উত্তপ্ত ইষ্টকখণ্ড প্রয়োজন অনুসারে একথানা, ছুইখানা অথবা 
তিনথান। জলে নিক্ষেপ করিলে জলের উত্তাপের সমতা রক্ষিত হয় । 





আান্লে লান্বশ্রাম্নভ্ডা (0856101 17) 1026010)6 )' 


(ক) খাওয়ার ছুই ঘণ্টার মধ্যে স্নান করা অন্ুচিত। 
(খ) ঘর্মাক্ত কলেবরে অথবা পরিশ্রাস্ত অবস্থায় স্নান করা উচিত, 


নহে। 
(গ) ঘর্্ম নিঃসরণের পর শরীরের শীতল অবস্থায় স্নান করা যুক্তিযুক্ত 


নহে। 

(ঘ) শরীরে শীত-শীত বোধ হইলে স্নান পরিহার করা কর্তব্য । 

ডে) স্নানের পর শীতল বাতাসে যাইয়া! শরীরকে আরও শীতল করা! 
অহিতকর। 

(চ) ন্নানের উপলক্ষে জলে অধিকক্ষণ পড়িয়া থাকার কোন সার্থকতা৷ 
নাই। 

(ছ) সর্বাঙ্গ ডুবাইয়া স্নান করিলে অন্ুখ হইবে, এইরূপ আশঙ্কা, 
করিলে প্রথমে হাত এবং পা জলে ডুবাইতে হয়। তাহাতে অশাস্তি বোধ, 
করিলে নান পরিত্যাজ্য, শান্তি বোধ করিলে ন্গান বিধেয় । 


ম্নান ৩৫ 


ঞ 
শলিপিতিসি পা অসি ও পিপি পাস সস, এ নি পি পরত তর পিল তত লী লা পরি লী পে সরছিতী চতী শাসিত পানিতে লী তি রীসিলা পাছত তা তী তে পা পাউলান্লীিতা তাস সা কর্ন ৯৪ পাটির উিতসি পাসিপাসি পিস্পিপিিললী স্পর্শ পাট পার্টি এ 


স্পল্লীল্লেল্ল ন্বিভিন্ল অজ্্ল জরা 
(09168101700 0100791)6 00265 ০01 6109 1904 ) 


(১) গরম জলে পাদমুল স্নান করাইলে (৫০০৮ £০০৮-১%%]) মাথাবাথা, 
অদ্দি, নাসিক হইতে রক্তপাত, ফুস্ফুম্‌ হইতে রক্তশ্রাৰ নিবারিত হয়। 
যাহদের পাদমূল অত্যন্ত শীতল থাকে, তাহাদের পক্ষে এরূপ স্নান 
উপকারী । 

(২) বক্ষঃ শক্তিশালী করিতে হইলে প্রতাহ বক্ষকে অল্প গরম জলে 
(৪010 অ ৪6৪7) তৎপর শীতল জলে স্নান করাইয়৷ বক্ষে খালি হাত দ্বার) 
মুদু মর্দন করিতে হইবে এবং তৎপর শুফ করিয়া লইতে হইবে। ইহাকে 

নান (91,99৮-৪১%) বলে । ইহা অতিশয় ফলপ্রদ । 

তে) তলপেট স্নান (87১0০20158] 1১91১) করাইয়া! মৃদু মর্দন করিলে 
কোষ্ঠবদ্ধতা৷ দূর হয় এবং যরুতের ক্রিয়া ভাল হ্য়। 

(৪) বাতরাগে এবং মন্তিক্ষের রক্তাধিক্যে পাদন্নান (198-১৪6]) 
উপকারী । ১০০০ ডিগ্রি উত্তাপের জলপুর্ণ একটি পাত্রে ১০১৫ মিনিট 
পদদ্বয় ডুবাইয়! রাখিতে হয়। মাথায় যাহাতে গরম জলের তাঁপ না উঠে, 
তজ্জন্ত শীতল জলসিক্ত গামছা দ্বারা মাথ৷ জড়াইয়া রাখা কর্তব্য । 
১০১৫ মিনিট পর পদদ্বয় উঠাইয়া পদদ্বয়ে শীতল জলের ধার! প্রয়োগ 
করিতে হইবে, তৎপর শুফ গামছ! দ্বারা মুছিয়। লইতে হইবে । 

(৫) প্রত্যহ ন্লানের সময় শীতল জল অথবা সাবান-জল দ্বারা মস্তকের 
মুল, খুলি (০817) উত্তমরূপে পরিষ্ষার কবিয় হাতের তালু দ্বার! মদ মর্দন 
করিলে মাথার চুল বৃদ্ধি পায় এবং চিন্ধণ হয় ও মাথার মরামাস দূর হয়। 
ইহাকে মন্তকন্নান (1)980-)80) বলে। 


৩৬ চন্দ ও সাধারণ স্বাস্থাবিজ্ঞান 


(৬) কোনও দিন সর্বাঙগ পরিফাঁর করিয়া মান করা সম্ভব ন 
হইলে হাত-পা-মুখমণ্ডল-_এই পঞ্চাঙ্গ স্নানে কাহারও কোন প্রকার শৈথিল্য 
কর উচিত নহে । নিদ্রা যাওয়ার পুর্ব্বে এব" পরে, আহার করার পূর্বে 
এবং পরে, ধূলিময়লাপুর্ণ অস্বাস্থ্যকর স্থানে, হাসপাতালে কিন্বা সংক্রামক 
রোগীর সংস্পর্শে গেলে পরে এবং ব্যায়াম, ঘণ্থ নিঃসরণ ও যলমুত্র 
ত্যাগের পরে হাঁত-পা-মুখমগ্ডল ধৌত করা কর্তব্য । চক্ষু-কর্ণ-নাসিকা 
এবং দুখ মুখমণলের অঙ্গ । দেবতার আরাধনার পূর্বে পর্চাঙ্গ ্নানের ষে 
বিধি আছে, তন্ারাই পঞ্চাঙগ গানের উপকারিতা বুঝিতে পারা যায়। 

(৭) হাতের এবং পায়ের তালুতে ঘর্মগ্রন্থি অত্যন্ত বেশি । দেহের 
আর কোঁন স্বানে এত অধিক ঘর্মগ্রন্থি নাই । এ সমস্ত ঘর্মগ্রন্থি হইতে 
অনবরত বাষ্প নিঃসরণ হয়। সুতরাঁৎ হাত-পা বারবার ধৌত করা 
কর্তব্য । মুখমণ্ডল ধৌত করিলে চন্ষু, কর্ণ, নাপিকা এবং মুখের সুক্ষ স্লানু- 
জাল শৈত্য প্রাপ্ত হয় এবং শান্ত হয়। এইজন্তই হাত-পা-মুখমগণ্ডল ধৌত 
করিলে আরাম বোধ হয় । এই আরাম শাস্তিপ্রদ এবং স্বাস্থ্যপ্রদও বটে। 
এই সাধারণ প্রক্রিয়া! ধাহাঁতে সকলেরই অনায়াসপাল্য হয়, তজ্জন্যই শাস্ত্রে 
মন্দিরে বা মসজিদে উপাসনার পুর্বে হাত-পা-মুখমণ্ডল ধৌত করার 
বিধান দেওয়। হইয়াছে । সংস্কৃতে জলকে জীবন.বল! হইয়াছে । তিন 
মাস থাছ্ভ গ্রহণ না করিয়া জীবন ধারণ করা যায় কিন্ত তিন দিন জল পান 
ন। করিয়া জীবন ধারণ করা যায় না। 

(৮) বগল (9:07165), কুচ্কি (81:০১:১৭), মুক্ধ (80,০/819), মলদ্বার 
(808) এবং জননযন্ত্র (5970169]1 07808) শীতল অথবা গরম জল দ্বারা 
প্রত্যহ ধৌত করা উচিত। বগলে এবৎ কুচ.কিতে ঘর্্ম নিঃসরণ অত্যন্ত 
বেশি হয় । বগলের ঘর্ম অত্যন্ত ছুর্গন্ধ বিস্তার করে এবং জামা-গেঞ্জিতে 
এ ঘর্্ম সঞ্চারিত হইয়! অবস্থিতি করে । নুক্ধ হইতেও এত অধিক ঘর 


গন. ৩? 


গাল লামলািণী এ ত৮5৪৯৮৯৮ লো ণী তাস পিপি সি ছি পিপল পণ দি জি 


নিঃলরণ হ হয় যে, ২৪ খারা মধ্যে যু উপর দি রর স্তর পড়িয়া 
যায়। উষ্ণতা, আর্রতা এবং চল্লনণীলতার জন্ত জননযন্্র এবং মুফ্কের 
চর্মরোগে আক্রান্ত হওয়ার আশঙ্কা সর্বদাই বর্থমান থাকে. সুতরাং 
গুলি সর্ব পরিষ্কার রাখ! বাঞ্চনীয় । মলত্যাগের পর মলদ্বারে শীতল 
জলের ধার! গ্রয়োগ করিলে মলদ্বারের মাংসপেশীর উত্তেজনা] গ্রশযিত 
হয়। ভগন্দর, অর্শ রোগ থাকিলে অথথ মনত্বারে ফাটা বা চুলকানি 
থাকিলে মলত্যাগের কাল ব্যতীত অপরাপর কাঙল্লেও মলদ্বারে জলের ধারা 
প্রয়োগ কর! হিতকর। বগল, কুচ্কি ইত্যাদি শরীরের নোংরা স্থান। 
নোত্রা স্থান পরিষ্কার রাখার প্রতি বেশি লক্ষ্য রাখাই বিধেয়। এখনও 
প্রাচীন লোকদের মধ্যে দেখা যায় যে, তাহার! মুত্রত্যাগের পর পুরুষাঙ্গের 
অগ্রভাগ ধৃইয়া ফেলেন। ইহা সকলেরই অনুসরণীয় । 

(৯) মল পরিত্যাগের পর কেহ কেহ বালি অথব! কাদা দ্বারা 
মলদ্বার ধোঁত করিয়া! থাকেন। এরূপ করা অত্যন্ত বিগহিত। মলদ্বারে 
শীতল জল প্রয়োগই অতি উংকৃষ্ট। কোষ্ঠকাঠিন্ত হইলে কখনও অত্যন্ত 
জোরে কোথ দেওয়া উচিত নহে। গরু-ঘোড়া ছাগল-বিড়াল প্রভৃতি 
চতুষ্পদ জন্ত মলত্যাগের পর্বে পেটে আকুঞ্চন-গ্রসারণ গতির বেগ 
জন্মাইয়! মলদার অভিমুখে এ বেগ চালনা করিয়া থাকে। তাহাতে 
সহজে কোষ্ঠ পরিষ্কার হয়। যাহাদের জোরে কৌথ না দিলে মলত্যাগ 
হয় না, তাহারাও এরূপ করিলে উপকার পাইবেন। 


৪০ চর ও সাধারণ স্বা্থারিজান: 


পা সি সিসি সিল পাপ পাস্তা লা 


গাতী থাকা উচিত। গ্র্র স্থানের চুল উপ স্থানের ঘন নিংসরপে, 
অত্যন্ত সহায়ত! করে। মন্তকের চুল না ছাটিনা' একেবারে মুণডন করা! 
অবিধে়। মাথার চুল মাথার স্বাভাবিক আবরণ। ইহা মস্তকের। 
ঘম্ম এবং বাষ্প নিঃসরণে সহায়তা করে। চুলে আবৃত থাকার দরুণ' 
মস্তক রৌদ্রোত্তাপ হইতে অতি সহজেই রক্ষা পাইয়া থাকে। মাথার চুল 
অসংখ্য হইলেও চুল অতিশয় হালকা এবং চুলসমষ্টির ওজনও হাল.ক1। 
সুতরাং কেশরাজির সমষ্টিকে মাথার একটি সুন্দর পরিচ্ছদ বলা যাইতে 
পারে। সুন্দর পরিচ্ছদ স্বভাবদত্ত হওয়াতে তাহার সৌন্দর্য্য অতি 
অনুপম হইয়াছে এবং তাহার কার্যযকারিতাও অতি সুসঙ্গত হইয়াছে ।. 
এহেন কেশরাজিকে গোড়ায় ছাটিয়া মস্তক মুগ্ডিত করিয়া উহ্থার সৌন্দর্য্য 
এবং কাধ্যকারিতা! হইতে বঞ্চিত হওয়ার কোন সার্থকতা। নাই। 
পাশ্চাতাদেশে স্ত্রীজাতির ভিতরে চুল লম্ব! রাখার প্রথা উঠিয়া, 
গিয়াছে । তাহারা যে ফ্যাসনে চুল ছাটেন, তাহাকে ববড-হেয়ার- 
ফ্যাসন বলে । এদেশেও এই ফ্যাসন ধীরে ধীরে প্রবেশ করিতেছে ॥ 
কবির কৃষ্ণ মেঘমালা সদৃশ রমণীর পৃষ্ঠসঞ্চারী কুঞ্চিত কেশদাম অপেক্ষা 
ছোট করিয়া ছাট বব ড-হেয়ার (১০1১৫ 1,০17) অধিকতর স্বাস্থ্য বিজ্ঞান- 


অন্মত । 


পি লাস পা সি পা 


সংক্রামক বাধির প্রতিরোধের উপায় ৪১. 


সংক্রামক ব্যাধির প্রতিরোধের উপায় 
(৬1905 01010901105 ০011,210999 
01592555 ) 


মানুষের শক্রদিগের মধ্যে যাহারা অত্যন্ত ক্ষুদ্র, তাহারাই অধিক, 
সাঙ্ঘাতিক। রোগজীবাধু যত মানুষকে হত্যা করে, হিং জীবজন্তু 
এবং বিষাক্ত সর্প তত হত্যা করিতে পারে না। 

(১) খাদ্য এবং পানীয় পরিষ্কৃত বাসনে সর্বদী ঢাকিয়া রাখা 
কর্তব্য। নতুবা মশ! মাছি, ইতর, পিপীলিক' ইত্যাদি খাগ্ভবস্তকে দুষিত, 
করিয়া ফেলে! অনেকে এঁজাতীয় জীবগুলিকে বিশেষ গ্রাহা করেন 
না। কিন্তু মশা, মাছি ইত্যার্দি মোধ্রা স্থানে বসিয়া আঢাকা থাগ্চদ্রব্যে 
আসিয়া বসিয়া থাকে । সুতরাং এ বিষয়ে কাহারও অবহেলা কর 
উচিত নহে । খাগ্ঘদ্রবা রাখিবার পাত্র খালি থাকিলে এ পাত্রের মুখ 
নিম্ন দ্রিকে এবং গোড়া উপরের দিকে স্থাপন করিয়া! রক্ষা কর! কর্তব্য ॥ 
এই সহজ অভ্যাসটি সকলেরই আয়ত্ত করিয়া লওয়া উচিত। পানীয় 
জল সর্ব] ঢাকিয় রাখিতে যেন কখনও ভুল না হয়। 

(২) সংক্রামক রোগীকে চিকিৎসা বা সেবাগুশ্রষা করিতে হইলে, 
অতি সাবধানে নিজেকে রক্ষা করিয়া চলিতে হইবে রোগঞ্জীবাণুর 
আক্রমণ প্রতিহত করিবার প্রণালী জানা থাকে না বলিয়া বহুলোক 
সংক্রামক রোগীর পরিচর্যা করিতে বাইয়া প্রাণ হারায় | হিৎষা- 
বিদ্বেষের বশবর্তী হইয়া কাহাকেও হত্যা করিলে বিচারালয়ে যেরূপ 


২ শব ও সাধারণ স্াস্থ্বিজ্ঞান 


পা ছিপী স্পিন সিল উপ পানী পা সপ সপ সিসি সাত পা স্পা সি সি শি সিল সি পীখিশা্পিরীস্পি সপ সী সী শাসিত তি শিতী লী পস্পা শী সি লাউপাসিতা উপ সি লা সিকি রীতি পা সি পট সর বা সনি 


তাহার প্রাণদণ্ডের বিধান হয়, সেইরূপ কেহ যি সংক্রামক রোগী 
হুইতে আত্মরক্ষা না করে এবং অপরের মধ্যে সেই রোগ ছড়াঁইবার 
কারণ হয়, তবে তাহারও প্রাণদণ্ডের বিধান হওয়া উচিত। সংক্রামক 
রোগীর শুশ্রাধার সময় বার বার হাত ধূইবার জন্য কার্বলিক লোশন 
((9890110 106100.) ব্যবহার করা কর্তব্য। রোগীর মলমুত্রবমিতে 
কার্বপিক লোশন ঢালিয়া দিলে উহ।দের সংক্রামক জীবাণু নষ্ট হয়। 
সাধারণতঃ ২০ ভাগ গরম জলে ১ ভাগ কার্বলিক এসিড মিশাইয়া 
(লোশন প্রস্তত করা হয়। জল না মিশাইয়া ব্যবহার করিলে হাত 


পপুড়িয়া যায়। 

(৩) নিয়লিখিত কাটাদি নানা প্রকার সংক্রামক রোগ স্যষ্টি করে-- 

(ক) মশা (এনোফিলিস ) -- ম্যালেরিয়া জর 
», (্টিগোমিয়া) -- ডেঙ্গুজর 

(খ)ট মাছি - সন্নিপাত জর, আমাশয় 
(গ) স্তাণ্ড ফ্লাই (8০9৭ 15) -- কাঁলাজ্বর 
ঘে)ট ছারপোক" __কালাজ্বর, কুষ্ঠ, ক্ষররোগ 
(ডে) উকুন --নানাপ্রকার জ্বর 
(চ) ইছুরের এটেলু __প্লেগ 
(ছ) বিড়ালের এটেলু .. _-ডিপথিরিয়া (1)5[1,9718) 


(৪) ৫ষ্পক্েন্লস ভি্িজ্সি (17759509] তি ০০০৪)--ক্রিমি 
বাহির হইতে আমাদের পেটে কদাপি প্রবেশ করিতে পারে না। 
ক্রিমির ডিম্ব থান্ঘদ্রব্যের সহিত কোন প্রকারে পেটে প্রবেশ করিলে তথায় 
যাইয়া ফুটিয়! ক্রিষি জন্মায়, অন্ননলীতে শ্লেম্সার সঞ্চার হইলেও পেটে 
ক্রিমি জন্মে। ক্ত্রী-ক্রিমি প্রত্যহ ১৬০০০ ডিম্ব প্রসব করে। কিন্ত 
আমাদের অন্ননলী, মুখ, অস্ত্র, কৃত ইত্যাদি হইতে যে পাচক রস নি:স্যত 


সংক্রামক ব্যাধির টা য় ৪৩ 


কিনি «পরি িপা িণী স সা দিল ভরি লো সর পা এ শা পাত ৯ ঠাস সি পাটি ৩ সিসি পা সি সিল সর সস পতি পরি পর রস পার্স এলি 


হয়, তাহাতে ক্রিমি- ডিস নষ্ট হইয়া যার | কোন যন্ত্রের রস নিঃআাবের 
ব্যতিক্রম হইলেই কয়েকটি ডিম্ব বাঁচিয়া ফুটিয়! যায়, উহা! হইতে ক্রিমি 
বাহির হয় এবং ক্রমশঃ বাড়িতে থাকে । অধিক মসল্লা, গুরুপাক দ্রবা, 
অত্যধিক মিষ্ট খাগ্ঠ, অপক্ক ফল, কাঁচা শাকসক্জী, অত্যন্ত মংস্ত-মাঁস 
আহার এবং তাহার অপরিপাক ইত্যাদি হইতে অন্ননলীতে শ্রেম্মা জন্মে 
এবং ক্রিমির উৎপত্তির কারণ হয়। সর্বদ1 কোষ্ঠ পৰিঞ্কার রাখিলে. প্রয়োজন 
হইলে জোলাপ লইলে, নিমপাতা, চিরতা, বিশুদ্ধ মধু, কাগজীলেবু 
বিড়ঙ্গ চূর্ণ ইত্যাদি সেবন করিলে পেটে ক্রিষি জন্মে না এবং জন্মিলে 
মরিয়া যায় । 

(৫)০ললাোন্০ীকুক্ক জীন্বাঞ্লুলাস্ণ এন্বহ, 
ন্িশ্9ভিিক্ল্ঞ্প (1)19171900101, ৪710. 0701100806107)-- 

(ক) ভনহ ভক্ঞজঞ্চ ভন. ্শোঞ্ঞহ্ক (1)1517116062068)- 
সংক্রামক রোগীর মল-মুত্র, ঘর্ম-প্রশ্বাস, কফ-থুথু ইত্যাদি সমন্তই দুষিত। 
যাহা দ্বারা এ সমস্ত বস্ত্র সংক্রামকতা বিনাশ পার, তাহাকে সংক্রমণ 
সংশোধক বা ডিন্ইন্ফেক টেন্টন্‌ বলে। কার্বলিক এসিড, পারমেঙ্গানেট- 
'অব পটাস, সালফারিক এসিড, ফরমেলডিহাইড (€ £9770815091)719 ) 
ইত্যাি সংক্রমণ সংশোধক | 

(খ) লহ ভ্রুক্মঞ্প এ্রভ্িিন্লোঞ্রহ্ক &05961০৯)-- 
অংক্রমণ প্রতিরোধক সংক্রামকতা বিনাশ করে না কিন্তু ইহার বৃদ্ধির 
প্রতিরোধ করে। কার্ধলিক এসিড, কপূর, গন্ধক গ্রতৃতি সংক্রামক 
'প্রতিরোধক বা এন্টিসেপটিকস। 

একটি লোহার কড়াইতে গন্ধক লইয়া! একটি জলপুর্ণ মাটার বাসনের 
উপর কড়াইটি বসাইতে হইবে এবং গন্ধকে আগুন ধরাইতে হইবে। 
গন্ধকের ধোঁয়া এবং গরম জলের বাষ্প একত্র মিশ্রিত হইয়া! ঘরের 


8৪ চর্ম ও সাধারণ স্বাস্থা বিজ্ঞান 


সপ আটা টি সস সিল উল সী সিল উপাস্ছি শম্পা পা স্পািস্িশি শির শি সপ স্পিপী স্পা পি স্পট স্পটি সাপ সিটি উপরি সী সি স্পা ৬ ভাসি পা পপস্সিতা সিভিল সি পরি সরি অপ সপ্ণা পাপী সি পা সপ শিপ অপ সি সিল সি ক 


রোগন্ীবাণু নাশ করি! থাকে। কার্বলিক এসিড, সালফারিক এসিড. 
ইত্যার্ছি গরম জলে মিশ্রিত করিয়া লোশন করিয়া লইতে হয়। এসিডের 
পরিমাণ বিশ ভাগ জলের এক ভাগ মাত্র। ফরমেলডিহাইড ডাক্তার- 
খানার কিনিতে পাওয়। যার । ঘরের মেঝে ও দেরালে ফরমেলডিহাইড 
ছিটাইয়! দিয়া কতক্ষণ দরজা-জান।ল] বন্ধ করিয়! রাখিলে উহার বাণ্প 
দ্বারা ঘরের যাবতীর রোগজীবাঁণু বিনষ্ট হয় । 

(গ) চ্তহগহ্ি ন্নিন্বালল্ক 00০০৫০:০০০৪) গন্ধক, ধুপ, 
আলকাতরার ধোয়া এবং ফিনাইল ও কার্ধলিক লোশন ছুর্গন্ধনাশকরূপে 
সর্বদাই ব্যবহৃত হইয়া থাকে। ইহাদের রোগজীবাণুনাশক শক্তি 
যথেষ্ট বিদ্যমান । 

ঘে) সংক্রামক রোগীর পরিচর্যার পর প্রয়োজন অনুসারে হাত 
এবৎ শরীরের এন্ান্ত অংশ শীতল অথব। গরম জল দ্বার উত্তমরূপে ধৌত, 
করা উচিত। চামড়াতে যাহা-কিছু লাগিয়া! থাকে, তাহার অধিকাংশই 
জল দ্বার] ধুইয়া পরিষ্কার করা যায়। জল দ্বারা যাহা পরিষ্কৃত হয় না এবং 
তাহা যাহা দ্বার! সুপরিষ্কত হয়, তাহা নিয়ে লিখিত হইল-- 

(ম) তৈলাক্ত জিনিষ (9117 ৪77086%1,09)---সাবান, গোধুম চূর্ণ 
বা ময়দা, সরিষার তৈলের খৈল (00862: 03] ০৮৮০), থড়িচুর্ণ। 

(আ) বানিস, আল্কাতরা, চুণ, সিমেণ্ট--তার্পিন তৈল, কেরোপিন ॥। 

(ই) লৌহ, পিস্তল, তাত্্র, রৌপ্য, 9 অন্ঠান্ঠ ধাতব বস্তর মরিচা -- 
তেঁতুগ, লেবুর রস, সাবান। 

(ঈ) সংক্রামক বন্ত, জীবজন্ত পরিত্যক্ত মলমৃত্রার্দি এবং মনুষ্যদেহ 
নিক্ষান্সিত পুজ-রক্ত, মল-মুত্র» বমি-ঘর্ম। কফ-থুখু ইত্যাদির সংক্রমণ 
সংশোধক এবং প্রতিরোধক--কার্বলিক লোশন, সালফারিক লোশন, 
ফিনাইল, সাবান, কপ্পুর, গন্ধক, ধূপ এবং আল্কাতরার ধোয়া । 


রাম ব্যাধির প্রতিরোধের উপায় ৪৫ 


৬ ৯ তল সি সি পির দলা উট ৬৪ তত তা সিসি 


উ) নাইট টিক, সালফারিক এবং কার্বালিক এসিড-_খড়িচশ, 
'সোডা, সাবান, তৈল, জল। 
উ) সোডা-লেবুর রস এবং জল। 


(৬) সংক্রামক রোগীর দেহ পরিত্যক্ত মলমুত্রাদ্ির রোগজীবাণু 
বিনাশ কারলে উহা! অপরাপর লোকের খাগ্-পানীয় অথবা বাযুতে 
মিশ্রিত হইয়া অপরের দেহে রোগ বিস্তার করিতে পারে না। রোগীর 
মলমুত্রাদি অগ্নিসংযোগে অথব। কার্বলিক লোশন, ফিনাইল্‌ প্রভৃতি দ্বার! 
ধ্বংশ করা কর্তব্য । 

(৭) অতি অল্প মাত্রায় এসেটিক্‌ এসিড (৪০৪1০ ৪914) মিশ্রিত 
'ঈষহষ্ণ জল দ্বারা রোগীর দেহ প্রত্যহ মুছ্াইয়া দেওয়া উচিত। রোগীর 
দেহ হইতে শু চম্ উঠিলে গরম জলের সহিত কিঞ্ং সরিষার তৈল 
মিশ্রিত করিয়া তন্থারা রোগীর দেহ মুছাইতে হইবে। নতুবা এ শুষ্ক 
'চশ্ব বা চন্মবকণা বাতাসের সহিত মিশ্রিত হইয়া অপরের দেহে প্রবেশ 


করিতে পারে। 
১৮) এদেশের অতি অল্প লোকেই পরিফার-পরিচ্ছন্নতার মুল্য বুঝির! 


থাকেন। এরূপ লোকও দেখা যায়, যাহার! জামা-কাপড় ধইরা পরিষ্কার 
করেন না। অপরিষ্কত জামা-কাপড় হইতে যে দ্্ন্ধ বাহির হয়. তাহা 
শুধু পরিধানকারীর স্বাস্থ্য বিনাশ করে না, যাহারা তাহার সংস্পর্শে 
আসেন, তাহাদেরও স্বাস্থা বিনাশের কারণ হয়। কেহ কেহ অত্যন্ত 
জাঁকজমকপূর্ণ পোষাক্‌-পরিচ্ছদদ পরিধান করিতে ভালবাসেন কিন্ত 
'পোষাক-পরিচ্ছদ পরিফাঁর রাখার প্রতি লক্ষ্য রাখেন না। পোধাক- 
পরিচ্ছদ সুপরিষ্কত না থাকিলে অন্তঃকরণ প্রফুল্ল এবধ পবিত্র হয় না। 
গেঞ্জি নিমা ইত্যাদিতে ঘর্্ম এবং বাম্প অধিক পরিমাণে এবং তাড়াতাড়ি 
সঞ্চিত হয়। সুতরাং এগুলি সর্বদাই পরিফার-পরিচ্ছন্ন রাখা উচিত্ত। 


৪৬ চম্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্বিজ্ঞান 


এ আ্িস্ষএপি ীস্ছি তি ঠক এ সিস্ট উপাজিলীস্ছিলরী সস সিসি পিসির ভিত অপাস্টিবাস্টি তাস্দপাস্টিপা সখী ছিলি সিপিসিলাসছি বাসিতী সিল সি সিল সিসির দিতির তির সিটিসসিা সি সিসি তছি তস্টিিসমসত তো সিটি সর আট ইজি 


পিতামাতা তাহাদের ছেলেমেয়েদিগকে পরিার়-পরিচ্ছ্নতার প্রতি, 
অন্ুরক্ত থাকিতে সর্বদাই উপদেশ দিবেন এবং নিজের অনুরজ্তু থাকিয়া: 
তাহাদিগকে সংদৃষ্টান্তের শিক্ষা দিবেন। প্রত্যেক পরিবারের প্রত্যেক 
ব্যক্তির এমন কি বালকবালিকাদিগেরও পৃথক পৃথক গামছা ব্যবহার 
করা উচিত। 

(৯) সোডা অথবা সাবান-জল দ্বারা কাপড়-চোপড় সিদ্ধ করিয়া 
লইলে তাহাতে আর কোন প্রকার রোগঙ্ীবাণু থাকিতে পারে না। 
সংক্রামক রোগীর লেপ, তোষক, বালিস ইত্যাদি যাহা ধৌত করার উপায় 
নাই, তাহ] পোড়াইয়া ফেলা উচিত। রোগ সংক্রামক না হইলেও 
রোগীর এবং সুস্থ ব্যক্তিরও লেপ, তোষক ইত্যাদ্ি প্রত্যহ রৌদ্রে দেওয়া, 
প্রয়োজন । ধৃপীর বাড়ী হইতে বস্ত্র ধৌত হইয়া আসিলেই, তাহ! রোগ- 
জীবাণুশৃন্ত বলিরা মনে কর! উচিত নহে । সংক্রামক রোগের প্রাছুর্ডাক 
হহলে ধুপীর বাড়ীর কাপড়-চোপড় পুরা সাবান-জলে ধৌত ন! করিয়া 
কখনও পরিধান কর! উচিত নহে। প্রত্যহ পরিধানের' বন্ত্র পরিত্যাগ 
করিলে দেহ-মন প্রফুল্ল হয়। বস্ত্র পরিবর্তন করিতে প্রকাত হইতে 
আমর! সর্বদাই প্রেরণা পাইতেছি । কেনন, প্রকৃতি স্বতঃপরিবর্তনশীল ৷. 
কম্বল, গালিচা, বালিশ, গদী, তোষক ইত্যাদিতে ওয়ার দিয়! ব্যবহার, 
কর। উচিত। কেননা, এগুলি ময়লা হইলে উহাদের ময়ল। পরিষ্কার, 
করার উপায় থাকে না। যে সমণ্ত শিশু বিছানায় প্রস্রাব করে, 
তাহাদ্দিগকে পৃথক বিছানায় অয়েল-ক্লথ (০1 ০1০6) পাতিয়! শোওয়ান, 
উচিত। 

(১০) কিভাবে ঘর সংশোধন করিতে হয়-_-ঘরের সমস্ত দ্বরজা- 
জানাল! বন্ধ করিয়া একটি লোহার কড়াইতে /॥ সের গন্ধক রাখিয়া উহ 
ঘরের মধ্যস্থলে স্থাপন করুন এবং কড়াইতে একথও জলস্ত অঙ্গার নিক্ষেপ 


সংক্রামক ব্যাধির প্রতিয়োধের উপায় ৪৭. 


সিল ছল পর রি ছল তত সি সপ্ত সত সাক্ষী জপ অস্ত অপ পলি কী শী পি ভর পরিসর সি ৬ সপ তি সপ পর অসি সি সী ৯ এ ছিল সির ৬ লাস সি ছি উরি তি সা উএসি 


করিয়া! গন্ধকে অশ্রিসংযোগ করুন । এরূপ বদ্ধ অবস্থায়, ঘরটিকে ২৪ ঘণ্টা 
কাল রাখুন, তৎপর আবার ২৪ ঘণ্টার জন্য ঘরে অবাধ বায়ু চলাচলের, 
ব্যবস্থা করুন। তারপর ঘরের ভিতরের অংশ চুণকাম (1১169 চা 89))) 
করিয়া ফেলুন। এরূপ করিলেই ঘর উত্তমরূপে সংশোধিত হইবে ॥ 
ছরন্ত সংক্রামক রোগে আক্রান্ত রোগীর ঘর এঁরূপে সংশোধিত করিলে; 
ঁ ঘর হইতে আর কোন আশঙ্কার কারণ জন্মিতে পারে না । 

(১১) সংক্রামকতা যাহাতে বিস্তৃত না হয়, তজ্জন্য__ 

(ক) যে ঘরে অবাধ বায়ু চলাচল করে, সেই ঘরে রোগীকে রাখিতে 
হইবে এবং রোগীর প্রয়োজনীয় জিনিষ ব্যতীত অন্ত সমস্ত জিনিষ ঘর! 
হইতে বাহির করিয়া ফেলিতে হইবে। ঘরের মেঝে যাহাতে সর্বদা! 
পরিফার-পরিচ্ছন্ন থাকে, ততপ্রতি লক্ষ্য রাখিতে হইবে। 

(খ) চিকিংসক এবং স্ুশ্ষাকারী ব্যতীত আর কেহ যেন ঘরে 
প্রবেশ না করে। রোগার ঘর হইতে বাহির হইয়াই শুশ্রাধাকারীর, 
পরিধানের বস্ত্র বদ্লাইয়া লওয়! উচিত। 

(গ) রোগা ষে সমস্ত বাসন-পত্র বাবহার করে, তাহা গরম জলে সিদ্ধ 
করিয়া! লইতে হইবে। 

(ঘ) বিছানার চাদর, তোয়ালে, রুমাল, পরিধানের বস্ত্র এবং রোগী 
আর বাহা-কিছু ব্যবহার করে, তাহ প্রত্যহ গরম জলে সিদ্ধ রিপন 
পুনরায় রোগীর ব্যবহারের জন্য দেওয়া উচিত। 

(উ) ৭ম পেরাতে যাহা লিখিত হইয়াছে, তর্দন্ছসারে রোগীর দেহ 
পরিফার করিতে হইবে। 

(চ) রোগ আরোগ্যান্তে মান না করা পর্য্যস্ত অপর কাহারও সহিত 
তাহার মেলামিশ! কর! উচিত নহে। 


৮ চন্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


(ছ) রোগী.আরোগ্য লাভ করিবার পর ১ম পেরাঁতে ষাহা লিখিত 
হইয়াছে, তদনুসারে রোগীর ঘর সংশোধিত কর! কর্তব্য | 

(১২) এদেশের অধিকাংশ লোকের অবস্থা এরূপ নয় যে, যাহাতে 
তাহারা সর্ব অবস্থায় উপরিউক্ত নিয়মগুলি মাঁনিয়া চলিতে পারেন । 
তথাপি সকলেরই যথাসম্ভব সতর্কত। অবলম্বন করা কর্তব্য। সংক্রামক 
রাগের আক্রমণ যখন ব্যাপকভাবে আরম্ভ হয়, তখন চিকিৎসকের কাজও 
বাড়িয়া ষায়। কিন্তু রোগী চিকিৎসা করিতে যাইয়া চিকিৎসক 
'রোগাক্রাস্ত হইয়া পড়েন না। কেননা. তাহারা সংক্রমণ প্রতিরোধের 
সর্বপ্রকার উপায় অবলম্বন করেন। পীঁড়াগায়ে এরূপ ঘটনা সর্বদাই দেখা! 
যার যে, বাড়ীর কেহ রোগাক্রান্ত হইলে দেখিতে দেখিতে বাড়ীর 
অপরাপর লোকও রোগাক্রান্ত হইয়া পড়েন। ইহা! অত্যন্ত পরিতাপের 
'বিষয় । রোগ প্রতিরোধের কৌশল জানিয়া রাঁখিলে সহজেই সংক্রামক 
(রোগের আক্রমণ এড়ান যায়। যাহার! দারিদ্র্য বশতঃ বেডপ্যান 
(১০-0০১) ক্রয় করিতে অপারগ, তাহারা মানক্চুর পাতা অথবা কলার 
পাতা ব্যবহার করিতে পারেন । কিন্তু মলমৃত্র পরিত্যাগের পর এগুলি 
এপাড়াইয়া ফেল! কর্তব্য । 

(১৩) রোগজীবাণু মানবজাতির প্রধানতম শত্রু । সদ্দি, ক্ষয়রোগ, 
ফুস্ফুস্প্রদাহ, অতিসার, আমাশর, সন্নিপাত জর, কলেরা, ধনুষস্কার, 
ম্যালেরিয়া, কুষ্ঠ, প্লেগ ।015059) ইত্যাদি জীবাণুই দেহে জন্মাইয়! থাকে। 

রোগজীবাণু ছুই প্রকার--(১) উত্তিদ জীবাণু (59296519 
109755166) এবং (২) প্রানী জীবাণু (803705] 708755769) | কুপ, 
পুরিণী, নদী, রাস্তার ধূলিবালি, ঘরের মেঝে, দেয়াল, বেড়া, খান্কবস্ত এবং 
পানীয় প্রভৃতিতে উভদ্ন প্রকার জীবাণুই পাওয়া যায়. মশা, মাছি, 
ইছুর, পিপীলিকা, তেলাপোকা ইত্যাদি রোগজীবাণুবাহক | 


সংক্রামক ব্যাধির প্রতিরোধের উপায় ৪৯ 


0১8) কলিকাতার ট্রপিকেল স্কুলে (৪01)001 ০৫ 117:0701091 
119110106) গবেষণ! দ্বারা জানা গিয়াছে যে, শুষ্ক এবং বায়ু প্লাবিত 
গুদাম ঘরে চাউল রক্ষা না করিলে চাউলের ভিতরে এক প্রকার জীবাথু 
জন্মে। প্র প্রকার চাউল সেবন করার ফলেই বেরিবেরি (3০:1)911) বা 
ব্যাপক শোথ প্রকাশ পায়। পাঁড়াগাঁয়ে অধিকাংশ লোকই ছয় মাস বা 
বৎসরের চাউল একত্রে সংগ্রহ করিয়া বা খরিদ করিয়া! গুদামে রক্ষা 
কৰরেন। হরে অথবা গ্রামে যাহারা প্রক্কোজন অনুসারে চাউল 
খরিদ করেন, তাহারাও এ গুদামের চাউলই খরিদ করেন। 
সুতরাং আমাদের প্রধান খাগ্ধ চাঁউল যাহাতে দুষিত না হয়, তত্প্রতি 
চাঁউল বিক্রয়কারী, খরিদ্রকাঁরী সকলেরই অবহিত হওয়া] কর্তব্য | ৩ সের 
চাউলে অর্ধ পোয়া চুণ স্থাপন করিয়া চাউল রক্ষা করিলে চাউলে কোন 
প্রকার, রোগজীবাণু জন্মিতে পারে ন]। 
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(১) স্রুহ৪ (1590:০85)--এক প্রকার জীবাণুজাত। দেহের 
ভিতরে বিশেষতঃ দেহের চর্ম এবং ন্নায়ুমণ্ডলে এ জীবাণু জন্মিয়া থাকে ॥ 
স্স্থ ব্যক্তির পক্ষে কুষ্ঠ রোগীর সহিত এক ঘরে বাস করা বিপজ্জনক । 
তাহার সঙ্গে থাকিয়া একত্রে কাজ-কর্্ম করা অত্যন্ত বিপজ্জনক এবৎ 
তাহার সহিত এক বিছানায় শয়ন করা, তাহার কাপড়-চোপড়-রুমাল- 
তোয়ালে ইত্যাদি ব্যবহার করা, তাহার ব্যবহৃত বাসন-কোসনে আহার 
কর] অতি সাজ্ঘাঁতিক বিপজ্জনক । রোগী সংক্রামক কুষ্ঠ রোগী কি না, 
তাহা জানা ষদ্বিও পকল সময়ে সম্ভব হর না, তথাপি তাহার সঙ্গ 
সর্ধবপ্রকারে বর্জনীয় । অপরিষ্কার-অপরিচ্ছন্নতা, বায়ুবিহীন বদ্ধ ঘরে 
অতিবিক্ত পরিশ্রম কুষ্ঠরোগ জন্মিবার কারণ হইতে দ্বেখা যায়। কুষ্ঠরোগ 
কঠিন হইলেও অসাধ্য ব্যাধি নহে । কোন কোন প্রকার কুষ্ঠরোগ সহজেই 
সারির থাকে । 

(২) মশকের দংশন হইতে রক্গ। পাওয়ার জন্য নিদ্রার সময় সর্বদা, 
মশারি ব্যবহার করা উচিত। ঝাড়ে-জঙ্গলে, খালে-নালায় অথবা নীচু 
যায়গায় জল অ1ট-কিয়া থাকিলে এগুলি বুজাইয়। দেওয়া কর্তব্য । পুকুর, 
কূপ এবং ভ্রোতবিহীন নদী-নালাতে কেরোসিন তৈল ঢালা উচিত। 
জল বিনষ্ট হইলে অথবা উহাতে নানাপ্রকার আবর্জন। পড়িয়া পচিয়া 
গেলে ব্জলে মশক ডিম পাড়ে । কেরোসিন তৈল এ ডিম্ব ধবংশ করার 
প্রধান উপায় । ম্যালেরিয়া রোগীর দেহে দংশন করিয়। মশক ম্যালেরিয়া, 
রোগের বীজ সংগ্রহ করে এবং তৎপর সুস্থ ব্যক্তিকে দংশন করিয়া, 
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তাহার দেহে ধ বীজ ঢালিয়া দেয়। ম্যালেরিয়া ও জ্বর নিত ভাবেই 
এক ব্যক্তি হইতে অপর ব্যক্তিতে সংক্রামিত হয় । ঘরের অন্ধকার কোণে, 
চৌকি,টে বিল,আলমারী ইত্যার্দির নীচে, ঝুলান কাপড়-চোপড়ে সাধারণতঃ 
মশক অবস্থান করিয়া থাকে । ঘরযাহাতে আলোকিত, বায়ু প্রবাহিত 
ধুলাবালি অথব! কোন্প্রকার আবর্জনা বর্জিত এবং ঝকৃঝকে পরিষ্ষার- 
পরিচ্ছন্ন থাকে, তত্প্রতি সর্বদ! লক্ষ্য রাখিয়। চপিলে ঘরে মশক অবস্থান 
করিতে পারে না। অবশ্ত ঘরের পারিপাশ্িক অর্থাৎ চতুর্দিকস্থ স্থান 
পরিষ্কৃত ন। থাকিলে রাত্রিতে মশক ঘরে প্রবেশ করিয়। থাকে । 

(৩) উকুন মাথায় উত্তেজনা! এবং কামড়ানি জন্মায়। উহাদের 
বংশবৃদ্ধি অত্যন্ত তাড়াতাড়ি ঘটিয়1 থাকে । মাথার চুল পরিষ্কার রাখিলে 
উকুন জন্সিতে পারে না । সাবান ও গরম জল দ্বার। মাথা ধুইলে উকুন 
মরিয়া যায়। সাবান ও গরম জল দ্বার বংশনিপাত করিতে না৷ পারিলে 
সরিষার তৈলের সহিত ৫।৬ ফেশীটা কেরোপিন তৈল মিশাইয়! চুলে ঘষিয়! 
কিছুক্ষণ গামছ! দ্বার1 মাথ। বান্ধিয়! রাখিলে উকুনের বংশনিপাত অনিবাধ্য । 
তোষকে এবং ভারী, দামী ও সর্বদ। ধৌত করা যায় না---এইরূপ 
পরিচ্ছদে উকুন জন্মিলে নেপথালিনের (বি ৪১6,919) চূর্ণ উহাদের মধ্যে 
ছড়াইয়৷ দ্বেওয়। আবস্তক | উকুন বিনাশের পক্ষে কপূর ও ফলপ্রদ। 

(৪) মাছি একটি ক্ষুদ্র পতঙ্গ বটে কিন্তু ইহ! মানুষের সাংঘাতিক 
শত্রু । খান্ভ বা পানীয় আঢাক! অবস্থায় রাখিলে মাছি অতি সহঞ্সে 
তাহা দূষিত করিয়া ফেলে। মাছির সম্মুখ ভাগে যে গুড় থাকে, তন্থার 
সে ময়লা শোষণ করে এবং থাস্তবস্তর মধ্যে উহ! ঢালিয়! দেয়। হাজার 
হাজার রোগজীবাণু ইহারা পায়ে বহন করিয়া চলিয়া থাকে । গোবর, 
বিষ্ঠা, ঘোড়ার লাদ, পঁচা জীবজস্তর দেহ এবং আবর্জনা প্রভৃতি মাছির 
জন্মস্থান। প্রতিবারে ইহার ১০০।১৫০টি ডিম্ব প্রসব করে। মিঠাই- 
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মণ্তা, পুঁজরক্ত, , অলস কিছুই মাছির অধান্ নহে। উহাদের পায়ের 
তলাতে আঠাল পদার্থ থাকে । উহার সহায়তায় মাছি মলমুত্র, পুঁজরক্ত 
ইত্যাদি বহন করিয়া আনিয়া খাবারের জিনিষের উপর গিয়া বসে এবং 
এ জিনিষ দুষিত করে । 

বাড়ীঘরের কোথাও যেন ঝিষ্ঠা, গোবর, ঘোড়ার লাদ, আবর্জনা 
ইত্যাদি না জমিতে পারে। খ্রগুলিতে কেরোসিন ঢালিয়া পোড়াইয়! 
ফেলিলে অথবা প্র আবর্জনা! মাটাতে পু'তিয়া ফেলিলে মাছি জন্মিতে 
পারে ল। পাঁচ ছটাক চণের জলে সোয়া তোলা ফরমেলিন এবং আড়াই 
তোলা গুড় ঝ1 মধু মিশাইয়া! একটি খোল! পাত্রে রাখিয়া দিলে ঝাঁকে ঝাকে 
মাছি আসিয়া বসে এবং উহা খাইয়া মরিয়! যাঁয়। মাছিপ্রধান 
স্থানে আহার করিতে বসিলে আহার্ধ্য বস্তুতে মাছি আসিয়া বসে। পাখ! 
দিয়া এঁ মাছি তাড়াইয়৷ দেওয়া উচিত। 

(৫) ক্ষয়রোগের জীবাণু (0০080011010) 0০:70৯)--প্রচুর তৃর্যযা- 
লোঁক, উন্মুক্ত ও বিশুদ্ধ বাতাস, স্বাস্থ্যকর খান, বিশ্রাম এবং 
মিতাচার ক্ষয়রোগের প্রধান প্রতিষেধক | সর্ঝপ্রকার উত্তেজক এবং 
নেশাকর দ্রব্য, অতিরিক্ত পরিশ্রম, জনবন্ুল স্থানে বাঁদ, ধুম এবং ধুলিরাশি- 
পরিপূর্ণ স্থান ও মুখে নিঃশ্বাস গ্রহণ বর্জন করিলে ক্ষয়রোগের সম্ভাবনা 
দেখা দিতে পারে না। ক্ষয়রোগীর যেখানে-সেখানে থুথু ফেলা, নাক ঝাড়া! 
কফ ফেল! উচিত নহে । একথণ্ড কাগজে বা কাপড়ে ফেলিয়া! তাহা 
পোড়াইয়৷ ফেল! উচিত। ক্ষয়রোগীর কাহারও সঙ্গে একত্রে আহার কর! 
অথবা নিদ্রা! যাওয়া! উচিত নহে। ক্ষয়রোগের জীবাণু পীড়িত ব্যক্তি হইতে 
সুস্থ ব্যক্তিতে সংক্রামিত হয়। মাছি এই সংক্রমণের প্রধান বাহক । ক্ষ- 
রোগীর কফ-কাসি প্রভৃতিতে মাছি বসিয়া! তারপর সুস্থ ব্যক্তির খাবারের 
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উপর যাইয়। বসিলে সুস্থ ব্যক্তি ক্ষয়রোগে আক্রান্ত হইয়া! থাকেন।. ক্ষয় 
রোগীর কফ-কাপি-থুথু ইত্যাদি শুষ্ক হইয়া ধূলাবালির সহিত মিশ্রিত 
হইয়] বাতাসে উড়িয়াও খাদ্যবস্তর উপর পড়িতে পারে । ক্ষযরোগের 
জীবাণু খাবার জিনিষের সহিত খাওয়ার ফলে, নিঃশ্বাসের সহিত ফুস.ফুসে 
প্রেরণ করিবার ফলে এবং দেহে ক্ষত বা ঘ1 থাকিল্পে এ ক্ষত বা ঘ! দ্বার! 
ক্ষত বা ঘায়ের স্থানে এর জীবাণু আকর্ষণ করিবার ফলে সুস্থ ব্যক্তি ক্ষয়- 
রোগে আক্রান্ত হন। বাড়ীর পোষ] জীবজন্তর৪ ক্ষররোগ জন্বিয়া 
থাকে। উহাদের রোগও মনুষ্যদেহে সংক্রামিত হয়। 


(৬) চাকর পোনা (০০৪৪--বিছান| সর্বদা বৌদ্রে দিলে, 
বিছানার কাপড়-চোপড় ধুইয্না কাচিয়া রৌদ্রে শুকাইয়৷ পরিফার 
পরিচ্ছন্ন রাখিলে ছারপোকা৷ জন্মিতে পারে না। খাট, চৌকি, টেবিল, 
চেয়ার প্রভৃতির ছারপোক গরম জল ঢালিয়! মারা যায়। দশভাগ জলে 
এক ভাগ কার্বলিক এসিড মিশাইয়া খাট, চৌকি প্রভৃতির ফাকে দিলে 
ছারপোকা মরিয়া যায়। মশারির চারি কোণে চারিটি স্তাক্ড়ার পুটুলীতে 
কপূর বান্ধিয়া ঝুলাইয়৷ রাখিলে এবং তোষকের নীচে কর্পুর ছিটাইয়। 
দিলে মশারি ও তোষকে কখনও ছারপোক1 জন্মিতে পারে না। 


(৭) শ্লেললা। (01০19:9)--ইহা অতিশয় সংক্রামক এবং 
সাংঘাতিক ব্যাধি। কলেরাতে শতকরা ৫* জন রোগীর মৃত্যু হয়। 
কখনও কথনও রোগী রোগাক্রমণের ২৪ ঘণ্টার মধ্যে মারা যায, কখনও 
কখনও ২৩ ঘণ্টার মধ্যেই মার! যায়। যাহার! নেশায় আপক্ত, কলেরাতে 
আক্রান্ত হইলে তাহাদের বাচিবার সম্ভাঁবন| খুব কম থাকে। কলেরা 
রোগীকে পৃথক বিছানায় পৃথক ঘরে রাখা কর্তব্য। ঘরের আলে। ও 
বারু প্রবেশের পথ যেন রুদ্ধ না থাকে। অনাবশ্াক জিনিষ ঘরেন। 


৫৪ চন্দ ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


জি পোসিপন্ি পেশ ক তত তাসিললা তি ০ লেসন লাস শীত কটি পো শসিপস্িতাস্টি পি পাপ পাস সিলিসপািপাস্টিলাসপীসিরসিলাছি বািতা সিসি ০৬০৯পাপাাসপান্পিপাসাসিািপীিপিসিসপিসিশিিস্সপাসসসপর সরস লিল 


রাখিয়। বাহির করিয়া ফেলা কর্তব্য। রোগীর মলমৃত্রবমি ইত্যাদি বে 
পাত্রে ধারণ করিতে হইবে, সেই পান্ডে পূর্ব হইতেই কার্বালিক লোশন, 
ঢালিয় রাখ! কর্তব্য । কলেরার সময় কচ! জল সেবন করা৷ এবং খাবার 
জিনিষ ঢাকিয়া না বাঁখ। নিতান্ত দূষণীর । জল সিদ্ধ করিয়া লইলে এ 
জলে কোন প্রকার জীবাণু থাকিতে পারে ন! এবং খাবাত্র জিন্ষি ঢাকিয়! 
রাখিলে মাছি প্র জিনিষ দুষিত করিতে পারে ন1। 

(৮) প্েগ ে1৭2৭০)--প্লেগ অতি মারাত্বক রোগ। মান্গষের 
প্লেগ হইবার পুর্বে ইরের গ্লেগ হয়। একপ্রকার বিশেষ জীবাণু দ্বারা 
এই রোগ সংঘটিত হয়। ইছুরের গাত্রে রক্তপিপাস্থ একপ্রকার ক্ষুণ্র 
কীট (898) থাকে । প্লেগ রোগাক্রান্ত ইছুর যতক্ষণ জীবিত থাকে, 
ততক্ষণ এ কীটগুলি উহাদের রক্ত খার কিন্তু মরিয়া! গেলেই &ঁ কীটগুলি 
বক্তপানের জন্ত মনুষ্যদেহ আক্রমণ করে। উক্ত কীটগুলির দংশনের 
সহিত গ্লেগের জীবাণু মনুষ্য দেহের রক্তে মিলিত হয় এবং রোগ জন্মে। 
ইছবর মরাই প্রেগ্রে পূর্ব স্থচনা। সুতরাং হঠাৎ ইছুর মরিতে আন্ত 
করিয়াছে দেখিতে পাইলেই সতর্ক হওয়া আবশ্তক। মরা ইছুরে 
কেরোসিন তৈল ছিটাইয়! দিলেই ইছুরের গাত্রকীটাণু মরিয়া! ঘায়। 
ঘরের মেঝেতে ফিটুকারির গুড়! ছড়াইয়। রাখিণেও এ কীটাণু ঘর 
প্রবেশ করিতে পারে না। যে কোন প্রকারেই হউক, ইছুর মারিয়া 
ফেলিতে হইবে। প্লেগের টীক! লইয়া! আত্মরক্ষা! কর! কর্তব্য । 

(৯) লবত্রত্তিভন্মি (7০০ ০7৪ )- ইহার সাদা, এক 
ইঞ্চির অনধিক লম্বা । ইহারা! মগ্ষ্য দেহের অস্ত্রে বাস করে। এই 
রোগাক্রান্ত ব্যক্তির মলের সহিত অসংখ্য ডিম্বাণু বাহির হয়। যেথানে- 
নেখানে মল ত্যাগ করিলে প্র ডিম্বাণুগুলি ফুটিয়! যায় এবং উহার ভিতর 
হইতে বাচ্চ বাহির হয়। এ বাচ্চাগ্চলি মাটা ও ধূলাতে মিশিয়। অনেক 
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দিন পর্য্স্ত জীবিত থাকে। বৃষ্টি ও পশু-পক্ষী-কীট-পতঙ্গ দ্বারা উহার 
ক্রমশঃ নানা স্থানে ছড়াইরা থাকে । মানুষের হাত-প। প্রভৃতি অঙ্গে 
'লাঁগিলে উহারা চর্ম ভেদ করিয়া পুক্তে যাইয়া মিশে এবং কালে অস্ত্রে 
যাইয়া পৌছে। খাগ্ ও পানীয়ের সহিতও ইহারা অস্ত্রে গ্রবেশ লাভ 
করিতে পারে। যেখানে-সেধানে মলত্যাগ না করিলে এবং বিশুদ্ধ খান্য ও 
পানীয় মেবন করিলে এ রোগ জন্মিতে পারে না । 

০) ভাঙ্ম (1589195 )-হাম অতিশয় সংক্রামক পীড়া । 
শিশুদের ন্ডিতরই এই পীড়ার প্রাহূর্ভাব বেশি। সুস্থ ব্যক্তি হইতে 
স্তাহার্দিগকে পৃথক করিয়া! রাখ। বিধেয় । 

(১১) বস 9709]] 7০)--ইহাও অত্যন্ত সাংঘাতিক, পীড়া 
"এবং সংক্রামক । বসন্ত রোগীর লালা, থুথু, নাকের স্রাব, গুটির পৃ'জরক্ত, 
মামড়ি (5৫21৪) ইত্যাদি হইতেই সংক্রমণ বিস্তার হইতে থাকে । মাছি, 
পিপীলিকা, ধুলিকণ! এবং বায়ু দ্বারাও উহার সংক্রামকতা৷ বিস্তৃত হয় । 
স্থুতরা: পরিষ্কার*পরিচ্ছন্নতা এবং সকল বিষয়ে সতর্কতা অবলম্বন করা 
অত্যন্ত আবগ্তক। কেহ এই রোগে আক্রান্ত হইলে তৎক্ষণাৎ তাহাকে 
পৃথক ঘরে স্থানান্তরিত করিতে হইবে, এবং সংক্রামকতা যাহাতে বিস্তৃত 
হয়, তাহার সুব্যবস্থ। করিতে হইবে । রোগী আরোগ্য লাভ করিলেও 
তাহার দেহের মাম্ড়িগুপি শুষ্ক না হওয়। পর্য্যন্ত এবং ক্রমান্বয়ে সাত দিন 
স্নান না কর! পর্য্যন্ত তাহার কাহারও সাথে মেলামিশ! কর! উচিত নহে। 
বসন্ত রোগের আক্রমণ হইতে আত্মরক্ষার প্রধান উপায় টাকা লওয়া 
€ 80011096500 )। বসন্ত যখন ব্যাপকরূপে দেখা দেস,। তখন 
ষাহাদের টীকা লওয়! হয় নাই, তাহাদের সকলেরই লওয়া কর্তব্য । 

০১২) পাননি সলভ (011605927০5 )-বসস্তের হ্যায় ইহ! 
সাংঘাতিক নহে। ছেলেপিলেদেরই এই রোগ বেশি হয়। প্রায়ই 
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গলি লি লী কি রি লাস্টি পিপি এ পি পপি শি তল শি 2 লি লা সরি রি বে কি ০ 


রোগীর বিছানাপত্রের সংস্পর্শে সুন্থ বাক্িতে এই রোগ সংক্রামিত হয় ॥ 
এই রোগে অল্প অল্প অর হয় এবং শরীরে ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র ফুন্ুড়ি উঠে। ৫. 
দিন পর ফুস্কুড়ি হইতে জল বহির্গত হইলে এগুলি শুকাইয়। উঠে। টীক 
দ্বারা পানি বসন্ত নিবারণ কর! বায় না। রোগীকে পৃথক ঘরে রাখিয়া" 
সক্রামকতা নিবারক উপায় অবলম্বন করিয়! তাহার চিকিৎসা এবং 
শুশ্রা করা আবন্তক । 


০১৩) হনন্িপাতি জজ (50016 26৪: )--ইহাও 
জীবাণুজাত। থাগ্ভ ও পানীয়ের সহিত এ জীবাণু মনুষ্য দেহে প্রবেশ 
করিয়া পাকস্থলীতে বৃদ্ধিপ্রাপ্ত হয় এবং ক্রমে দেহের অপরাপর যন্ত্রে 
প্রবেশ করিয়া রক্তের সহিত মিশিয় যায়। সন্গিপাত জ্বরে রোগীর 
মল এবং মুত্র হইতেও ইহার সংক্রামকত। বিস্তৃত হয়। রোগীর নিঃশ্বাস 
ও চশ্ধনিঃস্াব দ্বার। রোগ বিস্তৃত হয় না। রোগীর আরোগ্য লাভের 
পরও তাহার মলমুত্র দ্বার! সন্নিপাত জর সংক্রামিত হইতে পারে । রোগীর 
মলমূত্র পোড়াইয়া ফেলা অথবা মাটাতে পু'তিয়া৷ ফেলাই ইহার সংক্রামকতঃ 
নিবারণের সর্বোৎকৃষ্ট উপায় । 


(১৪) ইন্নফ্লুন্মেওভা ( 1180081)7% )-স্ইহার সংক্রামকতা 
অত্যন্ত বেশি। রোগীর নাকের আব, মুখের লালা, থুথু ও শ্ল্লেম্ম। 
দ্বার! সুস্থ ব্যক্তি ইনফ্রুয়েঞ্জাতে আক্রান্ত হইয়া! থাকেন। রোগীর নিঃম্রাব. 
বারুর সহিত মিশ্রিত হইয়াও সুস্থ ব্যক্তিকে আক্রমণ করিয়। থাকে ।' 
রোগীকে পৃথক ধাঁথিয়া! তাহার নিঃম্াব সম্বন্ধে সতর্কতা অবলম্বন কর. 
বর্তব্য। রোগ সম্পূর্ণরূপে সারিয়। না যাওয়া পর্বাস্ত ও সর্দিকাদি, 
একেবারে দূর ন! হওয়! পর্যান্ত রোগীকে অন্তের সহিত মেলামিশা করিতে 
ব| একত্রে বসবাস করিতে দেওয়৷ উচিত নহে। | 
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(১৫) ক্হপপিহ ক্ষন (০০:০৪ ০০৩৪৮)--ছেলেপিলেদেরই 
এই রোগ বেশি জন্মিরা থাকে । কাসিবার সময়ে হু করিয়া শব্ধ হয়, 
বলিয়াই তাহাকে হুপিং কাস বলে। রোগীর প্রশ্বান এবং শুক্ষ কফ-কাসি 
বায়ুর সহিত মিশ্রিত হইয়! সুস্থ ব্যক্তির দেহে সঞ্ধারিত হয় এবং সুস্থ 
ব্যক্তি এ রোগে আক্রান্ত হইয়। থাকেন। যাহারা শিশুদিগকে রক্ষণা- 
বেক্ষণ করে, তাহার! অথব! শিশুদের মাত। বদি এই ক্োগে আক্তান্ত হন, 
তবে এন্সূপ সতর্কত। অবলম্বন কর! কর্তব্য, যাহাতে শিশুদের ভিতর এই 
রোগ বিস্তৃত ন হইতে পারে। রোগীকে ব্বতন্ত্র রাখা এবং রোগীর ব্যবহৃত 
দ্রবোর সংস্পর্শ হইতে সুস্থ বাক্তির দূর থাক, এই রোগ-বিস্তার 
নিবারণের প্রধান উপায় । 

(১৬) ডিপি থিক্রিম্্রা 0050889:18)-- ইহ] ভয়ানক সংক্রামক |. 
এই রোগ বালকবালিকাদেরই বেশি হইয়! থাকে । রোগীর মুখের লালা, 
থুথু, ক।সি, হাচি ইত্যাদি হইতে এই রোগ বিস্তৃত হয়। রোগীর ব্যব্ত 
চামচ, ঝিনুক এমন কি খেলল! পধ্যস্ত অপর ছেলেপিলে ব্যবহার করিলে 
উহ্ারা এ রোগে আক্রান্ত হন্ন। শিশুর ডিপ থিরিয়া হইয়াছে, ইহ! বুঝিতে 
পারিলেই শিশুকে পৃথক ঘরে রাখিতে হইবে। ডাক্তার এবং শুঙ্রষ।কারা 
ব্যতীত অপর কাহারও পক্ষে রোগার ঘরে প্রবেশ কর! কর্তব্য নহে। 
রোগীর সর্দি, কাসি, থুথুঃ মল, মূত্র ইত্যাদি ফিনাইল অথবা কার্বলিক 
লোশন দেওয়। পাত্রে ধরিতে হইবে অথবা স্যাকৃড়ায় মুছিয়া৷ অবিলঙ্কে 
পোড়াইয়া ফেলিতে হইবে। রোগীর আরোগ্য লাভের কিছু দিন পর 
পধাস্তও অপর শিশুদের দহিত তাহার মে্লামিশ। করিতে দেওয়। 
উচিত নহে। 

(১৭) জতলাভহ্ষ (75:০7১1,07১15)--জলাতঙ্ক রোগগ্রস্ত 
কুকুর, বিড়াল, থেক্শিয়াল কাহাকেও দংশন করিলে অথবা তাহার কোন 


৫৮ চর্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


প্লান শাসপাসিপসিত১ পা পাসিপপাপাসপাসপিসিপীপিসপসপাসিপি৯ পাট পি পাপাসিপাসপাপসিপপসপািপাসিলাস পিপিপি পাপা পর পাপা সি 


ক্ষত ম্যান চাটিলে এ ব্যক্তির জলাতঙ্ক রোগ জন্মে। দ'শিত কিন্ব। 
ওঁ চাটার স্থান তৎক্ষণাৎ নাইটিক এসিড দ্বারা পোড়াইয়া ফেলিতে 
হইবে। শ্রী রোগাক্রান্ত রোগী যদ্দি শুশ্রাধাকারীকে দংশন করে, তবে 
শুশ্রাকারীরও জলাতঙ্ক রোগ জন্মে। ঢাকা, কলিকাতা এবং শিলংএ 
জলাতঙ্ক রোগের চিকিৎসা কর! হয় | যদি মফঃম্বল হইতে শ্রী তিনটি 
সহরের কোন একটিতে কাহারও যাওয়ার সামর্থা না থাকে, তবে 
মহকুমা হাকিম অথবা নিকটবন্তী থানার দারে'গার নিকট দরখাস্ত 
করিলে গভর্ণম্ণে হইতে নিকটস্থ চিকিৎসার স্থানে যাওয়ার জন্য 
আধিক সাহায্য পাওয়। যায় । 
(১৮) উপঙৃহুস্পণ আা গম্টিম্ি 3510178)- ইহা! অত্যন্ত 
ক্রামক। উপদংশ রোগগ্রম্ত পুরুষ এবং স্ত্রীলোকের সহিত সুস্থ স্ত্রী 
এবং সুস্থ পুরুষ সহবাস করিলেই ন্ুস্থ স্ত্রী ও পুরুষে এ রোগ সংক্রামিত 
হয়। এই রোগ বংশানুক্রমিকও বটে; অর্থাং পিতামাতার এই রোগ 
থাকিলে ছেলেপিলেদেরও এই রোগ জন্মে। এ রোগগ্রস্ত স্ত্রী-পুরুষের 
বিবাহ কর! কর্তব্য নহে। চিকিৎসকের বিবেচনায় রোগ সম্পূর্ণ দু্ীভূত 
হইলে এবং অন্ততঃ এক বৎখনরের মধ্যে রোগের কোন লক্ষণ দেহে 
প্রকাশ ন! পাইলে বিবাহ কর! যাইতে পারে। উপদংশ রোগাক্রান্ত 
ব্যক্তি স্বয়ং সাবধান হইয়া পৃথক না থাকিলে অপরাপর লোঁক তাহার 
লহিত মেলামেশ! করিতে আসিয়া এ রোগে আক্রান্ত হওয়ার সম্ভাবন1। 
রোগী অচল অথবা সাংঘাতিকরূপে আক্রান্ত ন| হইলে তাহাকে 
উপদংশ রোগাক্রান্ত বলিয়া চিনিবার কোন উপায় থাকে না। ন্ুতরাং 
উপদংশ রোগী সুস্থতার ভান করিয়া সমাজে চলাফেরা করিয়া বেড়ায় 
এবং সুস্থ লোকের রোগাক্রমণের কারণ বিস্তানত্ত করে । নীতিজ্ঞানের 
উপর এবং সুদৃঢ় মনোবলের উপর নিজের চরিত্রকে প্রতিষ্ঠিত করিতে 


প্রধান প্রধান সংক্রামক ব্যাঁধি ৫৯ 








পপি নিসা আপি পি সিপিস্পিী স্পা স্পিপাসিপিস্পিরীসিপসিশ সি 


আ পারা পর্য্যন্ত উপদংশরোগাদের নিজদিগকে দেশের এবং সমাজের 
বিভীবিক! বলিয়া জ্ঞান কর। উচিত । 

(০১৯) ও সস্মভিস্ক হেমহ (0০,০::1,০৪৪)--উপদংশের হ্যায় 
ইহাও অত্যন্ত সংক্রামক এবং বংশানুক্রমিক | মেহ রোগাক্রান্ত পুরুষ 
'তাহার স্ত্রীতে উপগত হইলে স্ত্রীও প্ররোগে আক্রান্ত হয় এবং ক্রমে তাহার 
প্রদর, জরাধুদোষ এবং বন্ধ্যাত্ব জন্মে। মেহরোগের আবসিক্ত কাপড়, 
কাগজ, তুল। ইত্যাদি পোড়াইয়া ফেলা আবশ্তক। নতুবা তন্বার। 
'অপর লোক আক্রান্ত হইতে পারে। উপদংশরোগী এবং মেহরোগা 
নিজের, পরিবারের, সমাজের এবং দেশের যে ক্ষতিসাধন করিয়! থাকে, 
তাহার তুলনা নাই। তাহার! নিজেরা যদি অপরের সংঅব হইতে পৃথক 
না থাকেন, তবে তাহাদিগকে পৃথক রািবার উপায় নাই । 

ভিশ্পেম্ব ভরষ্টল্রা-_উপরিউক্ত ব্যাধিগুলির চিকিৎসার প্রণালী 
* ওষধের বাবস্থ। মতপ্রণীত 'গুহ্চিন্ষিত্তল+ পুস্তকে সবিস্তারে 
'লিখিত হইয়াছে । উহা! প্রাঞ্জল ভাষায় লিখিত, সকলের পক্ষেই সহজ- 
€বোধ্য | ২৩৮ পৃষ্ঠ! | মূল্য মাত্র ॥* আন! । 


ও - ও সাধারণ বাহারিতার 


পাস ক পাপী শী শি নঃ লি শীষ পি পাটি এসি শা লাল পাটি শী শর লি তত পি পাপা, এসসি পম লো 


তৈলমাথ 
(10016105005 10005 10) 911) 


দেহে এবং মাথায় সরিষার তৈল মাখার রীতি এদেশে প্রপিদ্ধ। 
কিন্তু তাহার সুবিধা ও অন্ুবিধ! ছুইই আছে। 


বিঘা] (81%1065895 ) 

(১) দেহে তৈল মর্দন করিলে চর্মের রক্তনলীগুলি উত্তেজিত হয় 
ও চর্মের পুষ্টি ঘটে । 

(২) সর্বদেহে তৈলের একটি হুঙ্ষম আবরণ থাকে বলিয়। ধুলাঁবালির, 
সহিত মিশ্রিত এবং বাতাপে ভ্রমণণীল রোগজীবাণু সহসা লোমকুপের 
ভিতর প্রবেশ করিতে পারে না। 

(৩) শগীর স্নিগ্ধ, শীতল হয় এবং কান্তিযুক্ত দেখায় । 

(8) বাহিরের উষ্ণতা. শেত্য, সেঁংসেতে আবহাওয়া দেহে কম 
অনুভূত হয় । 


অজ্ঞতা (0154058065698) 


(১) চর্ম্ের ঘর্ম নিঃসরণ কিঞ্চিং বাধাপ্রাপ্ত হয়। 

(২) তৈলাক্ত দেহে ধুলাবালি পড়িলে তাহা! আটাল হইয়া লাগিয়া, 
থাকে, তজ্জন্ত দেহের লোমকুপ বন্ধ হইয়া যায়। 

(৩) জাম1-কাপড় তাড়াতাড়ি ময়লা হয়। 

(৪) বাধু, আলো এবং জলের স্বাভাবিক ক্রিয়৷ দেহে স্বাভাবিক. 
পরিমাণে প্রবেশ করিতে পারে না। 


মাদক দ্রব্য ৬১ 


মাদক দ্রব্য ( 106951096105 01859 ) 


মাদক বস্ত বখন ওষধরূপে ব্যবহৃত হয় না, তখন তাহ বিষের কাধ্য 
করে এব দেহের স্বাস্থ্য বিনাশ করে। বিজ্ঞ চিকিৎসকের ব্যবস্থাধীনে 
মাদকবস্ত ওষধরূপে ব্যবহৃত হইলে তাহ! দেহের কল্যাণপ্রদ্র হয়। গাঞ্জা, 
ভাং, চরস, চণ্ড, তারি ইত্যাদি যে দেহের পক্ষে অনিষ্টজনক, তাহ। 
এদেশের সর্বসাধারণের ধারণা হইলেও শিক্ষিত লোকদের কেহ কেহ 
বলেন যে, মস্ত এবং তামাক দেহের পক্ষে উপকারী, উহ! সন্দি দূরীভূত 
করে, স্নায়বিক গঠনকে দূঢ় করে এবং দেহের ও মনের সহ্গুণ বন্ধিত 
করে। এই ভ্রান্ত ধারণাই তাহাদের দৈহিক, নৈতিক এবং আধিক 
অবনতির কারণ। মগ্ঘ, তামাক এবং তজ্জাতীয় বস্তর অনিষ্টকারিত। 
তারা৷ চিকিৎসাগ্রন্থ পাঠ করিলে সহজেই বুঝিতে পারেন। মগ্যপানের 
ফলে ইউরোপ এব' আমেরিকার লোকদের নৈতিক চরিত্র কিব্দপ 
অধোগতি লাভ করিয়াছে, তাহা তাহ'রা বিশেষরূপেই জানেন। 
ভ্রান্ত বিশ্বাসকে দূরীভূত করিতে হইলে প্রকৃত জ্ঞান আয়ত্ত 
করা আব্ক। সাহিত্যিক আলোচনার মুল্য অপেক্ষা এই 
আলোচনার মুল্য বেশি। ইহা অত্যন্ত পরিতাপের বিষম্ন যে, 
এদেশের দরিদ্র জনসাধারণ মাদকবস্তর জন্ত প্রতি বখনরে এক শত 
কোটা টাক। ব্যয় বরেন। এদেশের গতর্ণমেন্টও এ শত কোটা 
টাকার দ্বণিত বাণিজ্য হইতে পঁচিশ কোটা টাক! লভ্যাংশ প্রাপ্ত হইয়! 
তাহাদের বাৎসরিক আয়ের অঙ্ক বদ্ধিত করেন। ইংলও-আমেরিক। 
ধনীর দেশ, কোটা কোটা টাক! ব্যরে যদি তাহারা অধঃপতনকে ক্র 
করিয়। জীবনের সাঁঘীরূপে ব্যবহার করিতে চাঁন, তাহার! করুন, কিন্তু 


২ চন্ম ও তি মারার 


শি পার্স পিক পিএ ক পাম্পি পেস পি পি লী ৬ পো পি পো পা পপি ৬ পো পচ তেও ৮ ৯ সিল ছছি তা চিত 


দরিদ্র ভারতবাসীর প্রব্ূপ অপব্যয় করিবার কোন প্রকার যুক্তি নাই। 
এই অপরিমিত অর্থক্ষতির সঙ্গে সঙ্গে সমাজের যে অপূরণীয় নৈতিক 
ক্ষতি সাধিত হইতেছে, তাহা নিবিষ্টতার সহিত চিন্তা করিলে প্রকৃত, 
স্বদেশহিতৈষীর প্রাণে গভীর ক্ষোভ এবং নিদারুণ ব্যথার সঞ্চার হওয়া' 
অতি স্বাভাবিক। শত শত ডাক্তার, বৈদ্ত, আইলজ্ঞ, বিচারপতি, 
রাজনীতিবিদ, ধন্দ উপদেষ্টা মগ্ধ এবং অপরাপর মাদকবস্ত সেবনের, 
বিরুদ্ধে দৃঢ়মত প্রকাশ করিয়াছেন এবং করিতেছেন। তাহাদের মতামত- 
গুলি উদ্ধত করিতে হইলে শত শত পৃষ্ঠার প্রয়োজন । নিয়ে কয়েকটা 


উদ্ধত হইল। 
€১) এমগ্ধ অপেক্ষা রোগের তীব্রতর কারণ আর কি থাকিতে 


পারে, তাহা! আমি জানিন11৮--817 ভা1]]1থাত। 081]. 000 5101%7 


6০ 08691 ড100119, 
(২) ণ্ম্ভ রক্তের ধাত পরিবর্তন করে, হৃৎপিগকে উত্তেজিত, 


করিয়া নিঃশ্বাস-প্রশ্বাসের কার্ধা বদ্ধিত করে, সুক্ষ হুক রক্তনলীগুলির 
পক্ষাঘাত জন্মায়, মদ্তপানের মাতা অনুপারে যকত, পরিপাকযন্ত্ এবং 
মুত্রযস্ত্রের কার্যের হাঁস-বৃদ্ধি সাধন করে, ্বায়বিক কার্যের নিয়মতা। 
ব্যাহত করে এবং মাংসপেশীর শক্তিকে হুর্ধল করিয়৷ তোলে ।৮ - ৪17" 
13970091017) ঘ727:0 10760910502, 8. 0). 

(৩) “মগ খাদ্ভও নহে ওষধও নহে ।” 

(৪) “মস্ত রোগের বীজ এবং ওষধের মধ্যে অতি নিকৃষ্ট ষধ) 
যাহাকে ওষধের বিষ বল। যাইতে পারে | 

(৫) “মস্ের প্রয়োগ ব্যতীত নৃতন রোগীকে তাড়াতাড়ি আরোগ্য; 
করা যাল্ন, এবং পুরাতন রোগীকে সহজে আয়ত্বের মধ্যে আন। যায় ।৮-- 
2): ০1৮, 1716110100017%00, 


০৫ সরি পিট «পপ ছি সি পরিপাটি পর এক্স পিট রা ওর 
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ডে) এমগ্ভপায়ী পিতামাতার সন্তান অপেক্ষ। অ-মগ্ভপায়ী পিতামাতার 
সস্তান অধিক স্বাস্থাসম্পন্ন এবং দীর্ঘায়ু হয় 1 _-0, 82078 ড/০০01)950, 
1. 7). 

(৭) মগ্ধ দেহের রক্ত গঠনের কোন প্রকার সহায়তা করে না, 
মাংসপেশীর হ্থৃত্র নিন্মানে কোন কাজে লাগে না, অথবা মনুষ্যদেহেক 
এরূপ কোন গঠনের পোষকতা৷ করে ন৷ যাহাতে দেহের উন্নতি সাধিত 
হয় 1” --73201) 15151010) 07৪ 17910196196 9,100 010910190. 


(৮) “মানবের মানসিক এবং দৈহিক কার্য/ঙ্ষমতা মগ্য পান বৃদ্ধি 
করে না, বরঞ্চ হাম করে 1৮--)] ি0াঞচাত শো 

(৯) এ্মন্ত বিষবৎ। উহা! সেবন করিলে দেহের স্বাস্থ্য সর্বদাই 
কোন-না-কোন প্রকারে ক্ষয় পাইতে থাকে 1৮--৪ 40009৮ 01057006, 
, 1), 


(১০) এমন্তভ অপেক্ষ। মানুষের নৈতিক এবং দৈহিক অধোগতির 
অধিকতর কারণ আর কিছুই নাই 1৮31 11977 10.000801), 

(১১) “উন্মাদ রোগের কারণসমূহের মধ্যে মগ্ছের স্থান প্রথম 1৮-- 
1501000 ০1215, 0, 10, 


(১২) “অনাথ আশ্রমে যাহার। আনে, তাহাদের মধ্যে শতকরা ৬*জন 
মগ্তপানে সর্বস্বান্ত এবং রোগগ্রস্ত হইয়। আসে ।+৮-৮01)6 8%৭. ০£ 
১021691001১ 10] 106 79218 00091107278 01 0106 00100195301) 
0£ 1470200. 

(১৩ মস্ধপান করিলে যুবকের যুবকত্তবের সদ্বাবহার হয় না। সৈন্যরা, 
কখনও মগ্তপান করিয়া! 'রণক্ষেত্রাভিমুখে অগ্রপর হইতে পারে না ।৮- 


17" 75091101717 98. 


৬৪ উি্ ও সাধারণ পা 


পি পপি ৪৯৫ পা সিলিস্িল ৮৯ ৯০৫ 


০৯) আপনি হল মন্তপাঁন করিষ্থাচ্ন কি না, ইহা বিখ্যাত 
বৈজ্ঞানিক টমান এভিসনকে (11805593 703507) জিজ্ঞাসা কর। 
হইলে অমর বৈজ্ঞানিক বলিয়াছিলেন, “আমার মস্তিশক্তিবুদ্ধির অন্ত বস্তু 
আছে, আমি যদি অতি অ্প মাত্রায়ও মগ্চপান করিয়া মস্তিশক্তিবৃদ্ধি 
লাভ করিবার চেষ্টা করিতাম, তবে মানব জাতিকে আমার বৈজ্ঞানিক 
আবিষ্কারসমূহ উপহার দিতে পারিতাম কি শ1 সন্দেহ ।* 

(১৫) এমগ্পান খৃষ্টান ধর্মের পক্ষে ঘোরতম অভিশাপ *_-,0397)0.8] 
109790৮, 

(১৬) “অলদতা, দীর্ঘহুত্রতা, অপরাঁধপ্রবণত।, ব্যাধি, আথিক অভাব- 
অনটন, দৈহিক এবং মানসিক সর্বপ্রকার ছুঃথকষট ইত্যাদির সম্মিলিত 
কারণ অপেক্ষাও মগ্ধপান বেশি সাংঘাতিক ।/--])0 11110099 ০01 
[1/917002), 

(১৭) “যুদ্ধ বিগ্রহ, সংক্রামক রোগের প্রানর্ভাব এবং ছুভিক্ষের 
কুফল অপেক্ষাণ জনসমষ্টির মগ্তপানের কুফল বেশি সাংঘাতিক ।৮-_ 
109180500106, 

(১৮) 917 0800 71591) বিখ্যাত রেড রিভার যুদ্ধ যাত্রায় 
(764 1159: [019016105. ) মগ্য ব্যবহার করেন নাই। মগ্তের 
পরিবর্তে তিনি সৈম্তদিগকে চ! পান করিতে দ্বিতেন। চা পানে 
সেন্তদের স্বাস্থা ও কার্যক্ষমতা বুদ্ধি পাইয়াছিল।” 

(১৯) “মদ্কপান করিলে চর্মের রক্তনলীগুলির বিপরীত কার্য হয়, 
ফলে দেহ তাহার তাঁপ রক্ষ! করিতে পারে ন1 1” 

(২৯) “মগ্তপান করিলে সৃর্ষেযাত্তাপ অধিক সহ কর! যায় না, ফলে 
স্দি-গন্মিতে আক্রান্ত হওয়ায় আশঙ্কা জন্মে ।» 
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বর সপন. চিএ এ ৬, পতি দি পি পপি পিসি পীর পনি সত ছিল তত রি অত রত লি লো তি এসি এসসি সি কির নি কেসি পেস এ ২০ উনি লা সি ৯ 


(২১) “উৎরুষ্টতম মস্ত অপেক্ষ। একগ্রাল পুষ্টিকর খাস্ত অধিকতর 
জীবন প্রদ |৮--1491916---077 00151596695 0 000900190য, 

(২২) পমগ্তপান উত্তেজনার পরিবর্তে অবসাদ, জন্মায়, উপকারের 
পরিবর্তে অপকার করে ।”৮--)81 ন০০০0)৮০ [501195600, 1, 1). 

(২৩) “আমর! জান্মানী, অগ্রিরা ও মগ্তপানের বিরুদ্ধে যুদ্ধ 
করিতেছি, কিন্ত আমার মনে যে, আমাদের যৃদ্ধব্য স্বিনটির মধ্যে মগ্তপানই 
“আমাদের ভীষপতম শক্র ।৮--]1050. 06০0:56) [21206 1811711১001 

(২৪) এ্ৰগ্ত সৈম্তদের দৈহিক ও নৈতিক ক্ষষত্। বিপধ্যস্ত করিয়। 
'ষে কুফলের অনুষ্ঠান করে, শত্রদলের সম্মুথীন হইয়া জাতীয় সভা! 
এবং সম্মান রক্ষার পক্ষে সেই কুফলের তুলন! হয় ন1।৮--119791,911 
0279. | 

(৫২৫) “অতি অন্ন মাত্রায় হইলেও দীর্ঘকাল ব্যাপিয়া মদ্য পান করিলে 
স্নান্নবিক বিধানের স্বাভাবিক বোধশক্তি কুঞ্জ হয়, মেজাজ রুক্ষ হয়, চিন্তা, 
যুক্তি এবং বিচারের স্ুক্তা ও সৌন্দধ্য বিনাশ পাঁয়।”--1)৮- 
01001)118)] 13059, 

২৬) প্ম্ ভুক্তদ্রব্যের অক্সাইড (05৫9) নামক দেহের প্রধান 
স্বাস্থ্যোপার্দাোনের পরিণতিতে বাধা প্রদান করিয়া থাকে ।৮--70৮ 
40170101121 13059, 

(২৭) “সন্নিপাত জ্বর দেহে যে বিষের উৎপাদন করে, সেই প্রকার 
বিষ মন্তপানের ফলেও উৎপাদিত হয়।*--৩17 28৪. 738) 11. 1), 

২২৮) “মগ্পায়ী সৈম্ঠের পরিবর্তে চাপারী সৈন্য লইয়া! আমি যে কোন 
যুদ্ধে গমন করিতে পারি ।৮--10:0 701১9:8, 

২৯) “নুল্স বৈজ্ঞানিক পরীক্ষা দ্বার ইহা প্রমাণিত হইয়াছে যে 
এএবং মার্পাল বার্ড রবার্ট, লর্ড উল্সিলি প্রভৃতি যোদ্ধাগণ দ্বার! 


৬৬ চন্্ব ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


যুদ্ধক্ষেত্রের ব্যবহারিক অভিজ্ঞতায় ইহা। ম্পষ্টীকৃত হইয়াছে যে, মস্তপান 
করিলে যুদ্ধক্ষেত্রের সঙ্কেতনিশান অবলোকনের শক্তি হাস পায়, ক্ষিপ্র 
বিচারশক্তিতে গোলযোগ উপস্থিত হয়, সঠিক গোল! নিক্ষেপে ভ্রান্তি জন্মে, 
অতি শীঘ্র অবদাদ উৎপাদিত হয়, ব্যাধি এবং বাহ্য শীতোত্তাপের 
প্রতিরোধ শক্তি কমিয়৷ যায় এবং আঘাঁত পাইলে আঘাতের অতিরিক্ত 
কষ্ট এবং ভীতি জন্মে। অতএব হে দৈম্ভগণ, তোমাদিগকে আমর! 
দৃঢ়তার সাইত বলিতেছি, তোমাদের স্বাস্থ্য এবং কার্য্যদক্ষতা যাহাতে অটুট 
থাকে, তজ্জন্ত অন্ততঃ যতর্দিন ব্যাঁপিয়! যুদ্ধ বর্তমান থাকিবে, ততদিন 
তোমর! মদ্যপান করিও না 1৮--01,97085 38710, [. 0). 0০| 
17609701195 88,) 9970180-8579900 0 নু, 1. 6156 [0 
8150 000986 912)189200 191)75191909 800. 30:90128 0৫ 1%00190, . 

তে) “সৈশ্তদল হইতে'মদ্যপান উঠাইয়৷ দিলে ৬০ হাজার সৈন্ের 
কার্য ৪০ হাজার সৈম্তই অনায়াসে সাধন করিতে পারে |৮-110৩ 0001৩ 
0% 00010059171, 

(৩১) “মুদান যুদ্ধে (9০950. 08000510) সৈশ্তদের মদ্য পান 
করার প্রয়োজন ছিল, ইহ আমি কখনও মনে করি নাই ।৮--1010 
[160007061 

(২) “মদের বোতল হাতে লইও না, মদ পান করিও না, মদ স্পর্শ 
করিও না1৮--038702) 10609915210. | | 

(৩৩) প্মদ্য পানের স্পৃহা এবং অভ্যাস ভারতবর্ষে ক্রমশঃ বৃদ্ধি, 
পাইতেছে, মদ্যের ব্যবসায় ভারতবর্ষে নূতন হইলেও ক্রমশঃ বিস্তার লাভ 
করিতেছে । এই অভ্যাম এবং ব্যবসায় দমন করা বিধেয়্।৮% 1 
8107:167 (99০:6৮%]7 9£ 9৮866 102 17015) 070 [86 470208. 


18015 
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জ্ঞাঙ্মাম্ফ (209890০ ) 


তামাক এক্প ব্যাপকরূপে ব্যবহৃত হয় যে, এবং তামাক সেবার 
অভ্যাস এরূপ মজ্জাগত হইয়াছে যে, তামাকে যেকোন প্রকার দোষ 
থাকিতে পারে, তাহা সাধারণ লোকের ধারণার বাহিরে চলিয়া! গিয়াছে । 
তামাকে নিকোটিন (290616) নামক একটি বস্তু থাকে । উহা অতি 
উগ্র বিষ। এর নিকোটিন পাকস্থলী এবং অস্ত্রের উত্তেজনা জন্মায়, 
ন্নাযুতন্তসমৃহকে অবসাদগ্রস্ত করে, হৃৎপিণ্ডের ক্রিয়া দুর্বল করে এবং 
উহার স্পন্দনে বাধা জন্মায়। ইহাতে দেহের পুষ্টি, নিংশ্বাসপ্রশ্থান এবং 
রক্তপ্রবাহের কার্য্য ব্যাহত হয় এবং শ্ৈম্সিক বিলীর শ্রাবের পরিবর্তন হয়। 
নিকোটিন মেরুদণ্ডের গতি বিনাশ করিয়া! উহাকে পক্ষাঘাতগ্রস্ত করে। 
প্রথম অভ্যাসকারীর শিরোধুর্ণন, মৃচ্ছ1, অবসাদ, পৈশিক ছর্বলতা, বমি- 
বমি তাব, বমি ইত্যাদি জন্মে, তাহার নাড়ী দ্রুত, ভুর্ধল এবং 
অনিয়মিত হয়। নিকোটিন গলার উত্তেজনা জন্মায়, গলায় কাসির 
উৎপাদন করে এবং ওঁ কামি হইতে গলক্ষত জন্মে । দীর্ঘকাল যাবৎ 
ধূমপান করিলে ধূমের সুক্ম কণ। ফুসফুসে প্রবেশ করে ও ক্রমে ফুস্ফুসে 
একটি ক্ৃষ্বর্ণের আস্তরণ জন্মে। বাল্যকালে ধূমপানের অভ্যাস করিলে 
বালকের দৈহিক ও মানসিক উন্নতি ব্যাহত হয়। পাড়ার্গায়ে নিয়শ্রেণীর 
লোকদের ভিতরে বালক, যুবক, প্রৌঢ়, বৃদ্ধ সকলেই একত্রে ধূমপান 
করিয়। থাকে । শিক্ষিত সমাজে ধূমপান লজ্জাঙ্কর বলিয়া! পরিগণিত। 
এই বোধ শিক্ষিত সমাজের সকলের ভিতরই অল্প-বিস্তর আছে বলিয়া 
বয়সে এবং জ্ঞানে কনিষ্ঠ ব্যক্তি তাহার জ্যেষ্টের সম্মুখে ধূমপান করেন ন|। 
তামাক সেবা! নৈতিক চবিত্রেরু অশ্তুদ্ধতার সহিত বিজড়িত। কেহ তামাক 
সেব৷ করে না! বলিলে তামাক সেবাবৃত্তির দিক হইতে তাহার নৈতিক 


৬৮ ৮ ও ) সাধারণ ্বাসথাবিজ্ঞান 


শপ তরি পাপা রাত ৩ পা লী পা শী শা পীিপীসপিিসটি পিপিপি পাস লি লি অজ 


চরিত্র শুদ্ধ ্ বলিয়া জ্ঞান কর! হয়। অপ্রয়োজনীয় ও অধোগতিশীল 
আমোদ-প্রমোদ সমূহের মধ্যে তামাক সেবার স্থান বর্তমান থাকাতেই 
তামাক সেবা করা-না-করা নৈতিক চরিত্রের শ্ুদ্ধতা-অশুদ্ধতার জ্ঞাপক 
এবং নৈতিক চরিত্রের এ্রপ্রকার ভিত্তির উপর তামাক সেবার স্থান 
নিদ্ধীরিত হওয়াতেই তামাক সেবাতে লজ্জার উৎপত্তি। প্রতি বার 
তামাক সেবাতে যে পরিমাণ নিকোটিন শরীরাভ্যন্তরে প্রবেশ করে, 
তাহার দশগুণ বেশি পরিমাণ নিকোটিন একবার সেবন করিলে যেরূপ 
তামাক সেবার কুফল বুঝিতে পার! যাঁয়, সেইরূপ তামাক সেবার 
মনস্তত্বের দিক হইতে তাহার সে শুক্র ব্যাখা। করিয়া তামাক সেবার 
অভ্যাস-নিরোধের প্রত্তি মনোযোগ আকর্ষণ করা হইয়াছে, সেই নুক্ষ 
ব্যাথ্যাও স্থুল ব্যাখ্যায় পরিণত হয়। 


আআক্ভিহু, (01010 ) 


সাধারণ লোকের ধারণা এই যে, ৪০ বৎসরের পর আফিং সেবন 
করিলে আফিংসেবীর স্বাস্থ্য ভাল থাকে এবং বাদ্ধকাজনিত ব্যাধিগুলি 
আপনি সারিয়! যায়। মদাসেব! যেক্পপ মদ্যের পরিমাণ ক্রমশঃ বৃদ্ধি 
করিতে বাধ্য হয়, আফিংসেবীও সেইরূপ আফিংএর মাত্রা ক্রমশঃ বৃদ্ধি 
না করিয়া পারে না। আফিং সেবার অভ্যাসে পরিপক্ক হইলে অনেকেই 
প্রত্যহ ৮০।৯০ গ্রেণ আফিং সেবন করিয়া খাকেন। আফিং সেবন 
করেন না-*এইরূপ ২০ জন লোককে এ ৮০৯০ গ্রেণ আফিং সেবন 
করাইয়া অনায়াসে হত্যা করা যায়। মরফিয়া নামক একটি বস্ত 
আফিংএর প্রধান উপাদান। মরফিয়্াতে আফিং এবং বিষ এই উভফনটিরই 
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ক্রিয়া আছে। আফিংএর গুলি (0911) প্রস্তত করিয়া সেবন 
করার রীতি সাধারণতঃ নিয়শ্রেণীর লোকদের মধ্যে দেখা যায়। 
পৃথিবীতে চীনদেশেই আফিং সেবার প্রচলন অধিক। এদেশের 
আসাম প্রদেশেও পুর্বে আফিং সেবার প্রচলন ধিক ছিল, বর্তমানে 
তাহ! হাস পাইয়াছে। গুলিখোর মানবের সব্বৃত্তিশৃপ্ত হহয়। সমীজপটে 
যে চিত্র অশকিয়। তোলে, তাহা সত্যই হৃদয়বিদারক । আত্মশাসল, 
সংসার পরিচালনা, সমাজ সেব। ইত্যাদি কোন প্রকার কর্মমুই তাহার দ্বারা 
সাধিত হয় না। কেহ কোন কার্যে ভ্রম-গ্রমাদ করিলে ৷ উচ্ছঙ্খল 
স্বভাবের পরিচয় দিলে তাহাকে “গুলিখোর” বলিক়। গালি দেওয়। হয়। 
আফিং সেবা দেহের এবং মনের স্বাস্থ্া বিনাশ করে। বৃদ্ধের! আফিং 
সেবাতে লুপ্ত স্বাস্থ্য ফিরিয়। পাইয়া থাকেন বণিয়। থে উক্তি করেন, তাহ। 
সব্রৈব মিথ্য।। তাহার! আফিং সেবার দাস না হইলে অন্যবিধ উপায়ে 
তাহাদের লুপ্ত স্বাস্থ্য স্থায়ী এবং সুষুরূপে ফিরিয়া পাইতেন। অত্যন্ত উগ্র 
মাখা একপ্রকার বিষ খাইয়। কোনপ্রকারে তাহার প্রতিক্রি্। গহ্‌ 
করিয়া থাকিতে পারিলে অল্প মাত্রায় অপর প্রকার বিষ থাইয়৷ হজম কর 
যায় সত্য কিন্তু শেষোক্ত প্রকার বিষ অল্প মাত্রায় অজ্ঞানতঃ খাইয়া ফেলার 
ভয়ে পূর্বেই পুর্বোক্ত প্রকার বিষ উগ্র মাত্রায় সেবন করিয়া সহাশঞ্চির 
কসরৎ করা কখনও সঙ্গত হয় না। দেহের ন্নায়বিক বিধানের উপর 
আফিং অত্যন্ত মন্দ প্রভাব বিস্তার করে। এইল্ন্ত আফিংখোরকে 
অবনন্ন, নিস্তেজ এবং ঝিমাইতে দেখা যাঁ। যে সমস্ত গুণাবলীর ভিত্তিতে 
নৈতিক চরিত্র গঠন করতঃ উংকৃষ্ট মনুষ্যরূপে সর্বত্র পরিচিত হওয়া বায়, 
আফিং সেই সমস্ত গুণাবণীকে বিনাশ করে। এরূপ একটি আফিংখোর 
দেখ! যায় না, ধিনি সদগুণে বিভূষিত হুইয়! সর্বদাধারণের নিকট মহৎ 
বলিয়া পরিচিত হইয়াছেন । 


4৩ চম্ম ও সাধারণ শ্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


ভিলিক্ক্ধি (10291801060) 

সিদ্ধি নানাপ্রকারে ব্যবহৃত হইয়। থাকে । উহার পাতাকে ভাং বপে। 
ভাৎ বাটিয়৷ জল ও চিনির সহিত মিশাইয়! সরবৎ প্রস্তুত কর হয় এবং 
ভাংসেবীরা1 একত্রে বসিয়া আমোদের সহিত পান করেন। গাঁজা এবং 
চরসও সিদ্ধি হইতে জন্মে। গাজা হইতে চরল অধিক উগ্র। গাজা 
ও চরস তামাকের স্তায় কপিকায় সাজিয়া তাহার ধূমপান করিতে হয় । 
ভা:, গাজ। এবং চরসের নেশা! পর পর বেশি। গজ! এবং চরস দীর্ঘকাল 
সেবন করিলে মন্তি্কে বিশৃঙ্খল! উপস্থিত হয় এবং উন্মাদ রোগ জন্মে 
এদেশের সাধুসন্্যাসীদের মধ্যে গাঁজা খাওয়ার প্রথা প্রচলিত। ঈশ্বর 
লাভেচ্ছু ব্যক্তির সর্বপ্রকার সাধন অপেক্ষা মনের একাগ্রতা সাধন অধিক 
প্রয়োজনীয় । গাঁজাতে মনের একাগ্রত। সাধনের শক্তি আছে নলিক্া 
সাধুসন্ন্যানীরা! বলেন , কিন্তু তাহা ঠিক নহে, গাঁজা কোন মহৎ উদ্দেশ্ত 
সিদ্ধির পুরক হইতে পারে না। গাঁজ। দ্বারা যদি কোন মহৎ. কাধ্য 
সাধনোপযোগী মনের প্রকৃত একাগ্রতা লাভ হইত, তবে যে সমস্ত 
মনীষীরা জগতের মহৎ কাঁজ করিয়াছেন ও করিতেছেন, তাহার! সকলেই 
এই অনার়াসলভ্য গাঁজ। খাইতে পারিতেন। বৈজ্ঞানিকেরা গাঁজা খাইয়া 
বিজ্ঞান সাধনায় আত্মনিয়োগ কৰিলে মানবজাতি তাহাদের নিকট আরও 
বেশি উপকার লাভ করিতে পারিতেন। এদেশের উন্মাদাগারগুলির 
09175610 8851010)9) হিসাব বিবরণীতে লিখিত আছে যে, রোগীদের 
উন্মাদ রোগ জন্মিবার যত প্রকার কারণ বাহির করা হইয়াছে, তন্মধ্যে 
গঞ্জিকা সেবন একটি প্রধান কারণ। চোরবদ্মায়েসগণ তাহাদের অভীষ্ট 
কার্ধ্য সিদ্ধ করিবার জন্য ভাংএর সাহায) লইয়া থাকে । নিদ্রিত ব্যক্তিকে 
অধিক মাত্রায় ভাং খাওয়াইয় চুরি করিতে কোন গোলযোগের আশঙ্কা 
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পান্টি টনি এসির লিস্ট পর সস পি পরি এসসি লাস্িপাসটিতাসিাসটিপিসিিসিত সিপাস্ছিতিসটি তির সিটি ঈ পঁছি পাস্পিপাসিশপীস্সি সি লা্স্িতিসিিস্সিতী চি 


নাই, নারাধর্ষণের পূর্বেও নারীকে অধিক মান্জায় তাং খাওয়াইয়া 
অটৈতন্য করিয়! রাখা যায় । অন্ন মাত্রায় ভাং সেবন করিলে মস্তি ও 
ল্লায়মগ্ডলীর হর্য উৎপাদিত হয়। এই হর্য রতিস্থখ সংন্পৃষ্ট এবং এই 
হুর্ষের উত্তেজনাঁতে ভাংসেবী নাচিয়৷ গাহিয়া চীৎকার করিয়া তাহার 
আনন্দ প্রকাশ করিয়া থাকে ! সংসার, দেহ ও মনের দকল প্রকার 

খ-কষ্ট-ভাবন! ভাংসেবী তখন তুলিয়। যায় এবং মীনস-রাজ্যের কল্পন 
লোকে বিচরণ করিয়। তাহার মনুষাত্বকে বিসঞ্জন দেয়। গীঁজা 
সেবনকারীর মেজাজ রুক্ষ হয়, অতি দামান্ত কারণে সে উগ্রচণ্ডী 
মুক্তি ধারণ করে। অতি দামান্ উত্তেজনাতে গাঁজাখোর খুন করিতে 
পারে, আত্মহত্যাও করিতে পারে। 





ত্ষোক্ষেউ্ইন্ন (0০০817) 


কোকেইন খাওয়ার অভ্যাস এদেশে ক্রমশঃ বৃদ্ধি পাইতেছে। 
মানবের সুকুমার বৃত্তিগুলিকে কৌকেইন বিনাশ করিয়। ফেলে। সমস্য” 
আফিং, গাঁজ। ইত্যাদির স্ায় কোকেইনের আবির্ভাব মানবজাতির পক্ষে 
অভিশাপস্বরপ ৷ মফিয়ার নেশার ন্তায় কোকেইনের নেশা এক্সপ প্রবল যে, 
কোকেইনসেবী কিছুতেই কোকেইনের মাত্র বৃদ্ধি না করিয়া পারে না। 
সন্ত, আফিং ইত্যাদির অপেক্ষাও কোকেইন খারাপ। দীর্ঘ দিন ব্যবহার 
করিলে কোকেইন অনিদ্রা, শ্না়বিক ও পৈশিক উত্তেজনা, দর্শন ও 
শ্রবণত্রান্তি, অগ্রিমান্দয, ব্যথ। ব৷ বেদনার অনুভূতিলোপ, কার্যে বিরক্তি, 
বন্ধবান্ধবের সঙ্গ পরিহারের ইচ্ছা, কলের উপর অবিশ্বাস, নৈতিক 
রিত্রের অধোগতি, দৈহিক বিশীর্ণতা, পৈশিক হর্বলতা, একাঙ্গ বা 
সর্ধাঙ্গের কম্পন, মুচ্ছ?, হৃংপিণ্ডের অনিরমিত কম্পন ইত্যাদি জন্মাইয়া 
এীকে এবং অবশেষে মৃত্যু ঘটায় । 


ণই চণ্ম ও সাধারণ স্থাস্থ্যবিজ্ঞান 


সি রান এস সিস্ট এসি বসি পো এসি পপ লো, তত লা রিকি নি ২৯. স্মিত তা লা এ লা ৮ শী পা শখ পা লাস পাছি লা এডি পা পাপ পা পলাশ পাটি সপন 


 সূর্য্যালোক চিকিৎসা (76119967929) 


(১) হিন্দু ধর্মের আদি গ্রন্থ বেদে হুর্্কে আদিত্য বলিয়া উপাসনা) 
করা হইয়াছে ।. সুয্যরশ্মি যে মানবের স্বাস্থ্য ও সুখ প্রদানকারী. 
আধ্যগখ 'ভাহা। বুঝিয়াছিলেন । 

২) পার্শীরা স্ুর্য্যোপাসনা করিতেন, এখনও করিয়া থাকেন। 
ইজিপ্টের অধিবালী হৃর্যযদেবতাকে “রব” (39) বলেন । গ্রীসের হেলিও- 
পোলিস মন্দির (191107১0179 1900116) হুর্যোপাসনার একটি গুধান, 
মন্দির | 

(৩) গ্রীসীয় বিখ্যাত দার্শনিক এবং চিকিৎঘক হিপক্রেটিস 
ল101০91:5695, 460--810 0,0) স্ৃুর্যযালোকে রোগী চিকিংস) 
করিতেন। ২০০ খৃষ্টাব্দ পর্যাস্তও গ্রীসীয় চিকিৎসকগণ হিপক্রেটিসকে 
অনুসরণ করিয়। হুর্যযালোকে রোগী চিকিৎসা করিয়াছেন । 

0) গ্রীমীয় দার্শনিক এবং চিকিৎসক হেরোডোটাম্‌ (779:09০9$89). 
সূর্যযালোকশননানের বহুবিধ উপদেশ এবং প্রণালী রাখিয়া গিয়াছেন । 

৫) অষ্টাদশ এবং উনবিংশ শতাবীতেও ইংলণ্ডের কয়েকজন 
খাতনাম। চিকিৎসক হুর্ধযালোকে কয়েক প্রকার ব্যাধির চিকিৎসা, 
করিতেন। 

(৬) ১৯২৪ খুষ্টাব্বে ইংলগ্ডে একটি সুর্যালোক সমিতি (95:1167 
[,99559) স্থাপিত হইয়াছে । স্ৃুর্য্যালোকে চিকিৎসার পদ্ধতি সম্বন্ধে 
তাহার] নানাপ্রকার পুস্তিকা বিতরণ করিয়াছেন এবং হুর্য্যালোক 
চিকি“সার জন্ত কয়েকটি হাসপাতালও প্রতিষ্ঠিত করিয়াছেন । প্র বিষস্ে 
লগুনের সোলাক্স কোম্পানী (3০1]ঘয 00:0790) কয়েকখান| পুস্তক - 
প্রকাশ করিয়াছেন । 


উনার চিকিৎসা ণ৩ 


থাালাকিসসিপি জিপ সস পালটা অলি স্ লি আছিল পাল সপ সি স্টী ভিত আপ স্পা ৯৩ স্পা তা শা পা শ্রী তা আলী লা অপি শত পি পাস্পি পাশা শ্ীত্পিসিশা শর্ট পাম্পি সিপপা সিটিস্পিটি সিসি বিটি 


(9) ডাক্তার জি, ডি, বেবিবট (1). রে. 1), 8৪১৮7) এক স্থানে 
লিখিয়াছেন, সর্বপ্রকার আকর্ষণশক্তি, সর্বস্তরের উত্তাপ, বিদ্যুৎ, আলো, 
ৰ্ণ মানবদেহে এবং অপরাপর পদার্থেও অত্যন্ত হুত্ব প্রবাহের শ্যায় 
প্রবাহিত হইতেছে। যদি পারিতাম তবে এ প্রবাহগ্থনিকে আয়তাধীনে 
আনিয়৷ প্রয়োজন অনুরূপ কার্যে ব্যবহার করিতাম ৮ 

৮) ডাক্তার জেকদন (07 0800:807) ৰলেন,__ “মানুষ যত 
অধিক কাল ব্যাপিয়া ্র্যালোকে বাস করে, তাহার মস্তিষ্কের শক্তি 
তত অধিক উন্নতি লাভ করে ।” 


(৯) “মুক্ত আলোক হইতে শিশু বদি বঞ্চিত হয়, তবে উত্তরকালে 
সুন্দর, দামিত্বজ্ঞানসম্পন্ন মন্থষ্যের পরিবর্তে নে একটি হাব, বোকা মানুষ 
হইবে, তাহার আকুতি এবং প্রকৃতি বিকৃত হইয়া যাইবে । এই জন্তহ 
পৃথিবীর উত্তর প্রান্তে অবস্থিত সুইডেনের গভীর এবং অন্ধকার পর্বত 
উপত্যকায়, যে স্থানে কৃুর্য্যালোক পৌছিতে পারে না, সেইস্থানে দেশ 
পর্যটক উপনীত হইলে সেই স্থানের লোকদের হাবা-বোক। স্বভাব এবং 
বিকৃত আক্ৃতি-প্রকৃতি দর্শনে বিম্মিত হইয়া থাকেন ।”--ডাক্তার মুর 
(1), 8৫০০:) 

(১০) ইতালীয় উন্মাদাগারে ডাক্তার পোঞ্জা (00 0০2028), 
স্র্যযালোকের বর্ণরশ্মি ঘার। বনু উন্মাদকে আরোগ্য করিয়াছিলেন । 

(১১) “ভারতীয় লোকের উন্মুক্ত দেহে প্রচুর হূর্ধ্যালো ক পতিত 
হয় বলিয়া এবং তাহাদের মনে ধর্মোদ্দীপনার বীজ নিহিত আছে 
বলিয়া! তাহাদের শারীরিক গঠনে এবং মনের সহ্যশক্তিতে 
একটি বৈশিষ্ট্য পরিলক্ষিত হয় ।৮-স্ডাক্তার বেবিবট (01. 3816), 

(১২) ডাক্তার পে্টওর (107. 88690] ০01 [78008 ) ইহা 
গুমাণিত করিয়াছেন যে, আলোকবিহীন ঘর জীবাপুপূর্ণ থাকে” 


৮ চ্ম ও সাধারণ স্বাস্থাবিজ্ঞান 


চস 








পুকুরের জলে কূর্ধ্যালোক পতিত না হইলে জল দুষিত হয়, ইহা সকলেই 
স্গানেন। 


(১৩) অতিরিক্ত হ্ধর্যালোকে দেহ যাহাতে কর্কশ এবং খস্থসে 
"না হয়, তজ্জন্য দেহে সরিষার তৈল মাখা আবশ্তক। অতিরিক্ত গ্রীষ্ম 
প্রধান দেশে বাহার! বাঁস করেন, তাহাদের মধো সর্বাঙ্গে তৈল মাখার 
ব্বীতি সুরীতি। 


(১৪) হুর্ধযালোকের অভাবে দেহ স্বাস্থ্যবিহীন এবং শক্তিবিহীন 
হয় । হুর্যযালোক ব্যতীত দেহের পুষ্টি অসম্ভব । 


(১৫) প্রাচীন ভারতবর্ষের লোক হৃর্ধযালোকের মুল্য বুঝিতেন । 
ববর্তমানকালেও শিশুদের একটি নির্দিষ্ট বয়স পর্য্স্ত মধ্যে মধো ৃধ্যালোকে 
কিরৎকাল বক্ষ করিবার এবং কোন কোন স্থানে উন্দুক্ত আকাশ তলে বা 
বক্ষ তলে স্কুল বসাইয়! ছেলেপিলেদিগকে শিক্ষা দিবার যে প্রথা দেখা যায়, 
তাহা প্রাচীন ভারতৰাসীর স্ধ্যালোক ব্যবহারের ব্যাপক এবং স্সস্বন্ধ 
প্রথার স্থলিত অংশাঁবশেষ, সন্দেহ নাই । 


(১৬) বায়ু, হুর্যালোক এবং ব্যায়াম--ক্ষয়রোগের অত্যন্ত কার্যকরী 
প্রতিষ্ধেক | 


(১৭। শারীরিক দৌর্ধলা, রক্তহীনতা এবং দেহের বৈধানিক দোঁষ 
জন্মিলে হুর্যযালোক চিকিৎসা অত্যন্ত স্থফল প্রদ্ধান করে। 


(১৮) দেহের চর্ম শুধু দেহকে আবৃত রাখিবার জন্য নহে, দেহকে 
পুষ্টি প্রান করিবার জন্যও বটে। স্বাস্থ্যনীতির অপরিপোষক পরিচ্ছদ 
দ্বারা চম্ম খন আবৃত থাকে, তথন চর্ম দেহকে কোনপ্রকার পুষ্টি প্রদান 
করিতে পারে না| কিন্তু যখনই চর্ম মুক্ত বামু এবং সুর্য্যালোকের সংস্পর্শ 
প্রাপ্ত হয়, তখনই চশ্খ, বলকারক টনিকের ফল লাভ করে এবং অল্প 


৭৭ 
যো দি মা 


পপ লা তাপ শর তোর পট পাশের পি পি শি পি পিসি ২টি তি তি তি তি তি ছি পিছ পা লা কছি পতিত ছি লি লী্গিলা শালী লী লি পিল ওসি সি সপাসির পরাি 


সময়ের মধ্যে শক্তি সংগ্রহ করিয় শরীরের বিভিন্ন ২ যন্ত্র তাহা সরবরাহ 
করিতে থাকে । 

(১৯) হৃুর্যযালোকের ক্রিয়াতে দেহে যে বর্ণের উৎপত্তি হয়, সেই 
বর্ণ বাহা শীতোত্তাপ হইতে দেহকে রক্ষা করিতে সহারতা করে এবং দেহে 
কোন প্রকার ক্ষত হইলে ক্ষতের ভিতর জীবাণু প্রবেশে বাধা দেয়। 
যে সমস্ত শিশুদের চর্মের বর্ণ পিত্তল বর্ণের ন্যায়, তাহাদের চর্মরোগ খুব 
কমই জন্মিয়া থাকে। 

(২০) কুর্যযালোক-চিকিৎসার প্রভাব শিশুরেের পৈশিক বিধানের 
উপর অতি আশ্রর্য্য কাজ করে। মাধসপেশীর কৈশিকম্ত্র সমূহকে 
/0957115/795) প্রলারিত করিয়। সর্যালোক দ্বেহের অভ্যন্তর ভাগ হইতে 
রক্ত আকর্ষণ করতঃ চর্ম্দের উপরিভাগে আনয়ন করে, ফলে চর্ম পুনর্গঠিত 
বা সুগঠিত হয়। চর্মের ন্গায়ুজালে হুর্ধ্যালোক পতিত হইলে মাংসপেশী 
'ষে কম্পন প্রাপ্ত হয়, সেই কম্পনের পুনঃপৌনিকতা৷ মাৎসপেশীতে একটি 
বলকারক ফল প্রসব করে । এই ফলের উপরও চর্ধের পুনর্গঠন অথব৷ 
স্থগঠন বহুলাংশে নির্ভর করে | মাংসপেশী এবং বন্ধনীতে (0068%01815065) 
'এইরূপে শক্তি সঞ্ধার করিয়া হুর্যযালোক শারীরিক বিজ্ঞানের অপূর্ব 
কৌশল পথে দেহের বিভিন্ন সন্ধিস্থলে (10$068) আসিয়। উপনীত হয় 
“এবং সঞ্ধিগুলিকে বলশালী করিয়া তোলে । যে সমস্ত যুবকের দেহ শীর্ণ, 
শুফ এবং ব্যাধিপীড়িত, হুর্য্যালোক প্র প্রকারে তাহাদের দেহের 
স্বাভাবিক বল এবং সৌন্দর্য্য পুনরানয়ন করে । যে সমস্ত শিশুদের সন্ধি 
শিথিল এবৎ অস্থি বিকৃত, তাহাদিগকে সুর্ধ্যালোকে চিকিৎসা করাইলে, 
তাহারা স্ুম্বান্থ্য লাভ করিতে পারে । হুর্য্যালোক চিকিৎস। অনিবার্ষ্য- 
রূপে শিশুদের ফুস্ফুসের কার্ধ্য বদ্ধিত করে, ফলে শিশুদের হৃৎপিণ্ডের 
“এবং সর্বাঙ্গের রক্তপ্রবাহের কাধ্যও বৃদ্ধি পাইয়া থাকে। হুর্যালোক 


চি ও সাধারণ ্বা্্যবিজ্ঞান 


তি পীসছি লাস্ট সরি াস্িশাস্টি পাস ৯ পা সিতিস্পিশীসছিিসি পি সিলা সী পাল সতাস্টিবী সিসি লী বাতিল এ ৯াসিবাসটি পীর সি 2 সি পসিলীস্পিরিস্সির সি পিন তি পি লিস্ট এ সি তিস্তা সি 


»৬পর সম্পকাঁয় বধ্জাদিতেও আশ্চর্য্য কাজ করে। কুরষ্যালোক : সেবন 
করিলে পরিপাকঘটিত যন্ত্র উত্তেজিত হয়, ক্ষুধার সঞ্চার হয়, ও দেহে 
নব বল আসে। নুর্ধযালোক দেহের জীরাণু বিনাশ করে, কোষাণুপুপ্রের 
কাধ্য বঞ্ধিত করে এবং বিনষ্ট তন্তুকে পুনর্গঠিত করে.। উন্ুক্ত প্রাঙ্গনে 
ও মুগ্ধ নুর্্যালোকে যাহারা স্কুলের ক্লাশ বসান ও বালকবালিকাদ্দিগকে 
পড়ান, তাহারা বালকবালিকাদের স্বাস্থ্যোন্নতি সুন্দরূপে উপলব্ধি 
করিতে পারেন। তাহার] দেখিতে পান যে, বালকবালিকাদের ফ্যাকাসে 
রং লাল্‌চে আভাযুক্ত হয়, বিমর্ষ ব্দন হাস্তোতফুল্প হয়, রুগ্ন, কঙ্কালসার 
চেহারা অপূর্ব শ্রীমণ্ডিত হয় । 


(২১) অনেকের ধারণা আছে যে, কুর্ধ্যালোক দেহে যত অধিক 
প্রয়োগ করা যায় ও হ্ধ্যরশ্মি যেদিন প্রথরতম হয়, সেইর্দিন যদি 
সূর্যযালোক ভোগ কর! যায়, দেহের মঙ্গল তত বেশি ও তত তাড়াতাড়ি 
হয়। কিন্তু এই ধারণ! অত্যন্ত ভুল। যদিও উত্ভিজ্জ ও জান্তব প্রাণী 
হূর্যযালোক ব্যতীত জীবন ধারণ করিতে পারে না, যদ্দিও উদ্ভিদ মাত্রই শত 
বাধা-বিপত্তি অগ্রাহ্য করিয়াও সুষ্যের দ্রিকে মাথ। উত্তোলন করিয়া দণ্ডায়- 
মান থাকে, তথাপি সুর্য্যের আলো যখন অত্যন্ত প্রথর হর, তখন দেখা 
যায় যে, উদ্ভিদের পুষ্প মন্তক নত করিয়! ক্লান্তি প্রকাশ করিতেছে । বনু. 
প্রকার জন্তু আছে, বাহারা ম্বাভাবিক প্রেরণার বশে প্রাতঃকালীন 
হুর্যযালোক সেবন করে, প্রখর হুধ্যালোক সেবন করে না। যাহারা, 
যখন-তখন, যে কোন প্রকার হুূর্্যালোক সেবন করাই হিতকর বলিয়। 
মনে করেন, তাহারা এ ছুইটি দৃষ্টান্ত দ্বারা হুর্ধ্যালোকের প্রকার ও 
সেবনের সময় সম্বন্ধে উপযুক্ত সিদ্ধান্তে পৌছিতে পারিবেন । সুর্য্যালোক 
সেৰন করিতে যাইয়া দাহ, জালাপোড়া, মাথাধরা, বক্ষম্পন্দন, ব্যথা, 
'নিদারুণ পিপাসা ইত্যার্দি ভোগ করিতে থাকিলে তাহাকে ক্রধ্যালোক 


হুর্য্যালোক চিকিৎসা ৭৭ 


' সেৰন না বলিয়া স্ুর্য্যালোকে দগ্ধ*বিদগ্ধ হওয়া বলাই ভাল। কোন্‌ 
সময়ের ও কি প্রকার হুর্যযাঁলোক দ্বারা দেহের স্বাস্থ্য স্থগঠিত হয়, ব্যাধি 
দুরীভূত হয়, তাহ! অভিজ্ঞতা হইতেই লিখিত হইয়াছে । 


(২) দেহের নিয়াঙ্গ উদ্ধাঙ্গ হইতে কম সাড়াপ্রবণ। এইজন্ই 
এইরূপ বিধান দেওয়] হইয়াছে যে, দেহের নিয়া দ্বার! হুর্যযালোক সেবন 
আরম্ভ করা উচিত। রোগীর দেহ সুর্যযালোক সেবনের উপযুক্ত কি না ও 
তাহার কুর্য্যালোক সেবনের সহ্যগুণ কিরূপ আছে, তাহা, উহ দ্বারাই 
বুঝিতে পার! যায় । 

(২৩) ক্রমবৃদ্ধির ব্যবস্থা ধীরে ধীরে গ্রহণ করিতে হইবে । প্রথমে 
পা, তৎপর ক্রমে হাটু, উরু, কোমর, উদর, বক্ষঃ, গ্রীবা_প্রথমে ২ মিনিট 
তৎপর ক্রমে ৫1৭1১০।১৫।২০ মিনিট-_এইরূপ্ভাবে কুর্যালোক সেবনের 
সমর বৃদ্ধি করিয়া লইতে হইবে । মস্তক সকল সময়েই একটি বন্ত্র দ্বারা 
ঢাকিয়! রাখা আব্্ক । রোগীর শরীরের ধাত, হ্র্্যালোকের তেজ ও 
খতুকালের তারতম্য অনুসারে রোগীর দেহে ক্রমে একটি পৃথক বর্ণের 
সঞ্চার হয়। এ বর্ণ সঞ্চারিত হইলে রোগী নিরাপদে, রোগ বৃদ্ধির 
আশঙ্কা না করিয়! কয়েক ঘণ্টাও হু্যালোক সেবন করিতে পারেন। 

(২৪) দ্বিপ্রহরের স্র্য্যালোক সেবন সর্ধপ্রকারে পরিত্যাজ্য । 
প্রাঃকালীন হুর্যালোকই অতি উৎংকুষ্ট। অবস্থা অনুসারে সান্ধ্য 
হুর্য্যালোকও সেবন করা যাইতে পারে। 

(২৫) কুর্ধযালোক সেবনের নিয়ম-প্রণালী সম্বন্ধে যাহা লিখিত 
হইক্াছে, তাহা সাধারণভাবেই লিখিত হইয়াছে। অসাধারণ ক্ষেত্রে 
অর্থাৎ রোগী অত্যন্ত রুগ্ন, ছূর্বধল বা শঙ্কটাপনন অবস্থায় উপনীত হইলে 
প সাধারণ নিয়মের ব্যতিক্রম হইতে পারে। কিন্তু সূর্যযালোক সেবন 
কোনপ্রকার রোগীর পক্ষেই ছুঃখজনক, উদ্বেগজনক বা ক্লাস্তিজনক 


৭৮ চন্ষম ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


পা সিপা পিস্পা স্পা তা সাস্পক্পা সি ওসি সলিল এ উ্পাছিরী তি পাস্তা শত ৬ ৯৮ 


হওয়া কখনও বাষ্ছনীয় নহে। কুর্যযালোক সেবনের কালে এবং পরে 
কি রুগ্ন, কি লুম্থ, কি অভ্যাসী, কি অনভ্যাসী সকলেই যদি দেহের 
আরাম এবং নব সজীবতা উপলব্ধি করেন, তবেই তাহাদের প্রত 
হুর্ধ্যালোক সেবন কুর! হইয়াছে, বল! যাইতে পারে। কুর্যযালোক 
সম্বন্ধে যাহা কিছু লিখিত হইল, তাহা শিশুদের সম্বন্ধেও প্রযোজ্য 
শিশুদের পক্ষে হুর্যালোকের উপকারিতা যত অধিক, অপর কাহারও 
পক্ষে তত অধিক নহে। শিশুদ্িগকে রৌদ্রে ফেলিয়া রাখার যে প্রথা 
এখনও প্রাটীনাদের মধ্যে রহিয়াছে, সেই প্রথার সার্থকত। সকলে 
ভুলিয়া গ্িয়াছেন বটে, কিন্তু একশ্রেণীর চিকিৎসক তাহা শিখিয়া 
লইয়াছেন এবং আরও শিখিবার জন্য চেষ্টা করিতেছেন। সুস্থ শিশু 
অপেক্ষা রুগ্ন শিশুর দেহে সূর্য্যালোকের ক্রিয়া তাড়াতাড়ি প্রকাশ পায়। 

(২৬) আজকাল অধিকাংশ শিশু বদ্ধ ঘরে ও বদ্ধ বাতাসে প্রতি- 
পালিত এবং বদ্ধিত হব, স্বাস্থ্যনীতিবিরোধী পোষাক-পরিচ্ছদে ভূষিত 
থাকে, ফলে শিশু অক্সিজেনের সংস্পর্শ কম পায় এবং তাহার চিত্তের 
স্বাভাবিক প্রফুল্লতা বিনষ্ট হয়| কিন্তু এই স্থানেই তাহার হুর্ভাগোর 
শেষ হয় না। তাহাকে আবার বদ্ধ বাতাসে অবস্থিত স্কুলের বদ্ধ, 
কুঠুরীতে প্রবেশ করিয়া তাঁহার দৈহিক এবং মানসিক উন্নতির সর্বত্রেষ্ঠ 
সময় অতিবাহিত করিতে হয়। এই অতিবাহন তাহার মেরুদগ্ডকে 
নাজ করে, তাহার বক্ষঃদেশকে কুঝিত করে, তাহার সর্বাঙ্গকে, বিশীর্ঘ, 
করির]! তোলে, এক কথায় তাহার উজ্জ্প ভবিষ্যতরে অন্ধকারাচ্ছন্ন 
করিয়া ফেলে। 

(২৭) যে সমস্ত দরিদ্র পিতার শিশু মুক্ত বায়ু এবং মুক্ত হূর্য্যালোক্‌ 
স্পর্শ করিতে পারে না, তাহারা বদ্ধ স্থানে অবস্থিত স্কুলঘরের পরিবর্তে- 
খোলা আকাশে, খোলা বাতাসে প্রত্যহ ৩৪ ঘণ্টা! অবস্থান করিয়!, 


হুর্যযালোক চিকিৎসা ৭৯ 


বি উস সপ সপ সপ্ন সপাস্টিপাসি লা্পাস্পািপাস্পিন্সপস্পিসিপী সিতিসপসিসি লাস্লাািলাসপাস্পাসপাসিতসসসিপীখণাছি লাপালিসিপাসাছির ৯ তি লালা ছি তি? সিসি লাসিত িপাসটিতী জা লী লসপাশিসসিপি পরি ২০ পট শিস 


প্রাত্যহিক পাঠ সমাপন করিবার সুযোগ যদি লাভ করে, তবে তাহাদের 
পিতামাতার দারিদ্র্য তাহাদের উন্নতির পক্ষে অন্তরায় হইতে পারে না, 
বাড়ীর বদ্ধ হাওয়ার কুফল তাহার! সহজেই অতিক্রম করিতে পারে। 

(২৮) সুদীর্ঘ ২১ বৎসরেরর অভিজ্ঞতা এবং ১০ হাজার ক্ষয়। 
রোগীর চিকিৎসার অভিজ্ঞতা হইতে আমরা ইহা দৃ়তাবে লিখিতেছি যে,, 
ক্ষযরোগের ( 60090810515) পক্ষে হুর্্যালোক চিকিৎসার গ্তায় উত্তম 
চিকিৎস। আর নাই। 

(২৯) চর্মের উপর কৃর্যযালোক যে প্রধান প্রধান কার্য প্রকাশ 
করিয়া থাকে, তাহা এতদিন হুর্যযালোক চিকিৎসকবুন্দের জানা ছিল না।, 
চন্দ দেহের উত্তেজক, দেহের ময়লা পরিবর্জক এবং ষাংসপেশীর রক্ষক । 
অস্বাস্থ্যকর স্থানে বাস এবং অতিরিক্ত পোষাকম্পরিচ্ছদ পরিধানের, 
ফলে দেহ রক্তহীন এবং শুক হইলে, যদি সুর্যালোকের চিকিৎসা 
আরম্ভ করা যার, তবে অতি দ্রুত অসাধারণ উন্নতি সাধিত হয় এবং 
হ্র্যালোকের মূল্য গভীরভাবে উপলব্ধি করা যায়। শারীর তত্বের দিক 
হইতে দেহের বিভিন্ন উপাদানসমূহের মধ্যে চর্মের স্থান অতি উচ্ছে' 
অবস্থিত। চর্মের কৈশিক রক্তনলীগুলিতে রক্ত প্রবাহিত এবং বাহ্য, 
শীতোত্তাপে প্র নলীগুলি সঙ্কুচিত এবং প্রসারিত হওয়াতে চর্ম রক্তৃ- 
চলাচলের একটি বৃহৎ যন্ত্রে পরিণত হইয়াছে। 

(৩০) অসংখ্য স্নায়ুর শেষ প্রান্ত জালের আকারে চর্ম আসিয়া, 
বিন্স্ত হইয়াছে । এই জন্যই বাহিরের অতি স্ক্স কম্পনও চর্মে 
অনুভূত হইয়া! স্বায়ুকেন্দ্রে প্রবাহিত হয়। স্গায়ুকেন্দ্র সপ্ত শক্তিকে 
জাগরিত করে, তাহারই ফলে প্রতিক্রিয়া উৎপাদিত হয়, এবং হৃৎপিও, 
ফুস্ফুদ্‌ ইত্যাদি প্রতিক্রিয়ায় সাড়া দেয় । 


৮৬ চর্ম ও সাধারণ স্থাস্থ্যবিজ্ঞান 


যৌন স্বাস্থ্যনীতি (১০১ [7157০) 


“প্রধান প্রধান শারীরতত্ববিদগণ এই বিষয়ে একমত যে, রক্তের 
সারভাগ শুক্রধাতুতে পরিণত হয় ।”--ডাক্তার লুইস্‌ (1075 350৮9 ) 

“জননযন্ত্র ব্যবহারের সংযম অথবা নিরোধ শারীরিক, মানসিক 
ও আধ্যাত্মিক জীবনের তেজোবিকাশ সাধন করে ।”-ডাক্তার 
নিকোলসন (1). বি 10101907 ) 

ধ্ত্রহ্গচর্য্য প্রতিষ্ঠায়াৎ বীর্য্যলাভঃ-_অর্থাৎ ব্রহ্গচর্য্যে প্রতিষ্ঠা লাভ 
করিতে হইলে বীর্যযধারণ কর আবশ্তক ।--পাতগ্জলি যোগশাস্ত্ 

«“মরণৎ বিন্দু পাতেন, জীবনৎ বিন্দু ধারণা২”--অর্থাৎ বীধ্ধ্যক্ষয়ে 
জীবনীশক্তি ক্ষয় করা হয় এবং বীর্য রক্ষায় জীবনীশক্তি রক্ষা করা হয়। 
--শিবসংহিতা 

মান্ুবের কতকগুলি সাধ্ঘাতিক ব্যাধি এবং পাপাঁচরণের অধীনতা 
তাহাদের যৌনস্বাস্থ্যনীতির অজ্ঞতার ফল। বালক এবং বালিকা 
ক্রমে পিতা এবং মাতার স্থান অধিকার করে, স্ুতরাৎ যৌবনকালে 
তাহাদের যৌনস্বাস্থানীতি শিক্ষা করা ও প্রতিপালন করা কর্তব্য । 
নতুব! তাহাদের ভবিষ্যৎ জীবন উন্নতিশীল না হইয়া অধোগতিশীল হয়। 


ক্টুকরভতে্শল জাভ্লিন্বান্ল ওন্বহ, এ্রভ্ভিশাজ্ভ্য 
হককল্লিন্বান্ল ল্বিহ্বল্ল 


তেহ্ীন্বন্মান্যহ্বা (999: ১১৫৯৬ ব্থসর বয়সে 
বালক যৌবনাবস্থায় উপনীত হয়, কিন্তু প্রকৃত পক্ষে তখনও তাহার 
সর্বাঙ্গীণ পুর্ণ বিকাশ হয় না। যখন সে ২৪।২৫ বৎসরে উপনীত হয়, তখন 
তাহার বিবাহ করিবার ও পিতৃস্থান লাভ করিবার উপযুক্ত দৈহিক এবৎ 


যৌন স্বাস্থ্যনীতি ৮১ 


মানসিক শক্তি লাভ হয়। বিবাহের পুর্বে তাহারা যাহাতে কদভ্যাসে লিপ্ত 
নাহয়, তত্প্রতি পিতামাতার বিশেষ লক্ষ্য রাখা! কর্তব্য । অবৈধ উপায়ে 
ববীর্ধ্য পাতনের কি সাংঘাতিক কুফল, পিতামাতার প্র বিধয়ে তাহাদিগকে 
অপত্যন্নেহের আচরণের ভিতর দিয়৷ বুঝাইয়া দেওয়া কর্তব্য। 

নিনভ্রস্মু€৩ত্রক্ষ 07০:55017)- লিঙ্গমুণ্তত্বক উপরের দিকে 
সরিয়া আসিলে লিঙ্গমুণ্ড অনাবৃত হইয়া যাঁয়। ইহ! যদি কোন প্রকারে 
উপরে সরাইয়া আন না যায়, তবে বুঝিতে হইবে, উহ] অস্বাভাবিক; 
তখন উপযুক্ত চিকিৎসকের শরণাপন্ন হওয়া! বাঞ্চনীয় । মুণ্ডত্বকের নি্বে 
একপ্রকার দুর্গন্ধ আব নিঃস্যত হইয়। সঞ্চিত হয় ও তাহ! লিঙ্গের উত্তেজন। 
জন্মায় । এ উত্তেজনা হইতেই হস্তপরিচালন দ্বারা বীর্য পানতনের 
বদ অভ্যাস জন্মে । 

শ০ভ্রষ্পীতভি (০৮7105] 90015410928) স্বাস্থ্যবান, অবিবাহিত 
যুবক ধিনি পরদারগামী নহেন, তাহার পক্ষে মাসে ২১ বার শুক্রপাত 
হওয়া অস্বাভাবিক নহে। এ প্রকার শুক্রপাত রাত্রি কালে 
কুশস্বপ্রপহযোগে ঘটিরা থাকে । এ কারণে তাহার চিন্তান্িত 
হওয়া! উচিত নহে ও তাহা বন্ধ করিবার জন্য কোন গুঁষধপত্র ব্যবহার 
করাও সঙ্গত নহে। দশ দিনের মধ্যে যদি একাধিক বার গুক্রপাত 
হয় ও শুক্রপাতের ফলে বদি মাথাধরা1 ও অবসন্নতা জন্মে, তবে তাহা 
অস্বাভাবিক বলির জ্ঞান কর! আবশ্তক। হস্তপরিচালন। দ্বারা শুক্রপাত 
করিলে অথব! কুগ্রন্থাদি পাঠ করিলে স্বপ্রসহযোগে শুক্রপাত হইয়া 
থাকে । এরূপ শুক্রপাত দেহ ও মনের অত্যন্ত ক্ষতি সাধন করে। 

আভ্ভ্মতনহল্যহ্ম শব জিড্ডেতিজ্রল্সভ্ভা (0০৮৮- 
35986 )-_অবিবাহিত ব্যক্তির সব্বপ্রকারে জননেন্দ্রিয় পরিচালন হইতে 
বিরত থাক উচিত। প্রত্যেক যুবকের আত্মসধ্যমী হওয়া বর্তব্য। সুন্দর, 


৮২ চর্ম ও সাধারণ রাহ ভাত 


আলি পর পি পাস স্পপ বি এ দি পিসি লী তে স্টিল সস ০ পি পিসি পি টি পশসলিি পস্্ত ি 


স্বাস্থ্যবান এবং বলিষ্ঠ হইতে ইচ্ছ। করিলে কামবৃত্তিকে দ. দমন ন কর! নিতান্ত 
আবশ্তক। বিবাহিত জীবনের পূর্বকাল পর্যস্ত ইঞ্জিয়পরিচালনাঁয় বিরত 

থাক! স্বাস্থ্যের পক্ষে কখনও ক্ষতিজনক নহে। কিন্তু কেহ কেহ উহার 
বিপরীত ধারণা পৌষণ করিয়। থাকেন। তাহাদের ইহা! জানা! উচিত যে, 
বী্যরক্ষ। অর্থই দেহ ও মনের শক্তি রক্ষা । দেহ এবং মনের যাহা কিছু 
সার পদার্থ তাহ। শুক্রই গঠন করে। স্ত্রীসহবাসের উদ্দেশ্য পুত্রোৎপাদন। 
অতএব বিবাহিত ব্যক্তির কামরিপুকে দমন করিয়া চলিয়া মাসে ২১ 
দিনের বেশি স্ত্রীসহবাস করা কর্তব্য নহে। স্ত্রীর খতুকাল, গর্ভাবস্থা 
এবং সন্তান প্রসবের পরবর্তী তিন মাস কালেও স্্রীসহবাস কর! 
অকর্তব্য । গর্ভাবস্থায় জ্ত্রীসহবাস করিলে গর্ভস্থ সন্তানের অকাল 
প্রসব ঘটিতে পারে এবং এঁ সময়ের সহবাস স্ত্রীর স্নারবিক শক্তির অত্যন্ত 
ক্ষতি সাধন করে । সন্তান প্রসবের তিন মাঁস পরে স্ত্রীর সাধারণ স্নায়বিক 


অবস্থা ফিরির! আসে। নিয়লিখিত নিরমগুলি প্রতিপালন করিলে 
কামরিপু দমিত হয়। 


(১) মাংস, উত্তেজক এবং অধিক মসঙ্লাযুক্ত খাদ্য পরিহার করিবে । 
পাকস্থলী বোঝাই করিয়া খাওয়া উচিত নহে। ফল, শস্ত, শাকসম্ডী 
থাইলে সংযত জীবন যাপন করা যায় । 

(২) উত্তেজক ও নেশাকর পানীয় অথবা ওঁষধ সর্ধপ্রকারে বর্জন 
করিবে । এ জাতীয় বস্ত সেবন করিলে কামরিপু উত্তেজিত হয়। 
উত্তেজক এবং নেশাকর বস্তু কামচরিতার্থতা এবং তৎসম্পফিত নানাপ্রকার 
দুষ্কার্ম্য সাধন করিতে অন্তকরণের বৃত্তিগুলিকে জাগরিত করে। 

(৩) প্রত্যহ যাহাতে কোষ্ঠ পরিফার হয়, ততপ্রতি লক্ষ্য রাখিবে। 
কোষ্ট পরিষফাঁর না হইলে সঞ্চিত মল হইতে একপ্রকার বিষ উৎপন্ন হইয়া, 
জননেস্ত্রিয় পরিচালক ন্নায়ুসমুহকে উত্তেজিত করিয়া তোলে। অতএব 


লে সি তিলক লা লালিত 


যৌন স্বাস্থ্যনীতি ৮৩ 


আসিস সিসি? অপি সিপাস্পিা পাস সিলী সিসি স্পিন স্পস্ট সি পাস লা্িরাসিপাসিত পাস্তা ৬৪ সিল করাকে হারতে সিটি সত ৯৮ ৯ ৭. উস সি উিল্পাি ত সি সি ০ সপ্ী ৯ ৮৭৯৮৪ ৬ লারা সি তাসটি তাস সিসি 


স্থপথ্য ও ব্যায়াম দ্বারা এবং আবপ্তক হইলে জোলাপ লইয়া কোষ্বদ্ধত! 
দুরীভূত করিবে । 

(৪) প্রচুর পরিমাণে জল পান করা হিতকর। 

(৫) প্রত্যহ ব্যায়াম করিবে । ব্যায়াম অথবা শারীরিক পরিশ্রম- 
জনক কাজ এবপভাবে কর! প্রয়োজন, ধাহাঁতে শরীর হইতে ঘন্ব নিঃসরণ 
হয়। ব্যায়াম, খেলাধূল1 ইত্যাদিতে কামবিপু বশীভূত থাকে । 


(৬) প্রত্যহ সর্বাঙ্গের চম্ম মাজিয়া-ঘষিয়া স্নান করিবে । জননেশ্ত্ির 
এবং মুফ সাবান-জল দ্বারা মধো মধ্যে ধুইয়া পরিষ্কার করিবে । জ্ননেষ্রিয় 
এবং মুক্ষে ময়লা! সঞ্চিত হইলে কামোন্তেজনা জন্মে। শয়ন করিবার 
পুর্বে হাঁতস্পা-ঘাড় এবং জননেন্দ্রিয় শীতল জল দ্বারা ধুইয়া ফেলিবে। 


(৭) অশ্লীল পুস্তক পাঠ, অশ্লীল প্রসঙ্গের আলোচন।, ছুশ্চরিত্র 
লোকের সঙ্গ এবং নির্জন স্থানে স্ত্রীলোকের সহিত বাক্যালাপ ও মেলা মিশ 
ইত্যাদি সর্বপ্রকারে বজ্জনীয় । 

৮) সর্বদাই কাজ-কর্মে ব্যস্ত থাকিবে, কামচিন্তা অন্তরে স্থান 
পাইবে না। প্রবাদ মাছে “অলস লোকের মস্তিফ শয়তানের কারখান। 1 
(47019 [02008 1)72118 15 নিিও 4০%1]1”8 ছা 9)1:৯1)0]) ) 

৭) প্রাপ্ত বয়স্ক বালক এবং প্রাপ্ত বয়স্কা বালিকার একত্রে এক 
বিছানায় নিদ্রা যাওয়া বাঞ্চনীয় নহে। 

(১০) দুইটি প্রাপ্ত বয়স্ক বালকের একে অন্তের অঙ্গ স্পর্শ করিয়া 
অন্ধকার এবং নির্জন স্থানে নিদ্রা যাওয়াও বাঞ্চনায় নহে। 


(১১) স্কুল বোডিংএর একটি কোঠাতে দুইটি ছাএ্রের পরিবর্তে 
তিন চারিটি ছাঁহের একত্রে থাকা সঙ্গত | 
(১২) চিকিৎসা পুস্তক হইতে জননেপ্দিয় সংক্রান্ত বিষয়ের পা, 


৮৪ চর্ম ও সাধারণ স্বাস্থ) বিজ্ঞান 


শুক্রগত ব্যাধির ভয়ঙ্কর পরিণামের অবগতি, এবং কাম দমন করিবার 
জন্য দঢ় মনোবল কামচিস্তানাশক। 

হস্ত দারা জননেন্ছ্িয় পরিচালনার কুফল অতি ভয়ঙ্কর। বালক- 
বালিকার বাড়ীর চাকর-বাকর প্রনতির নিকট হইতে এ কুপ্রথার 
শিক্ষ। পাইয়া! থাকে । খেলার সাথীদের নিকট হইতেও বালকের! পর 
শিক্ষা পাইয়া! থাকে। হস্তপরিচালন! দ্বার! শুক্রপাঁত করা ও দেহের 
জীবনীশক্তি বিনাশ করিয়া ফেলা, একই কথ! । রুক্তবাহী শিরা কাটিয়। 
দেহ হইতে কতথানি টাটুক! রক্ত বাহির করিয়া ফেলাঁও হস্তপরিচালনায় 
শুক্রপাত অপেক্ষা উত্তম । নুতরাৎ বাহার দেহকে বিনাশ করিতেই 
দৃঢ় সঙ্কল্ন, তাহারা যেন সাহস অবলম্বন করিরা দেহের শিরা কাটিরা 
রক্ত বাহির করিরা! ফেলেন, তথাপি যেন হস্তপরিচালন] দর বীর্ধ্যপাত 
করেন না। এর কদভ্যাসে লিগ হইয়া থাকিলে বিবাহের উপযোগীতা 
নষ্ট হয় ও সমগ্র জীবনের উপর অভিসম্পাত পড়ে। 

বেশ্তা সংসর্গ হীনতম পাপের কাজের মধ্যে গণ্য । অধিকাংশ 
বেশ্তারই গণোরিয়া, সিফিলিস, প্রদর ইত্যাদি ব্যাধি থাকে। উহার্ধের 
সংসর্গে পুবষও গণোরিরা, সিফিলিস ইত্যাদিতে আক্রান্ত হইয়! থাকেন । 
একবার বেগ্তা সংসর্গের দরুণ চিরজীবন ব্যাধিতে ভূগিতে হয় । গণোরিরা, 
সিফিলিস ইত্যাদিতে আক্রান্ত পিতামাতার সন্তানও এ ব্যাধি দেহে 
লইয়াই জন্ম গ্রহণ করে। নিজের এক মুহূর্তের উত্তেজন! প্রশমিত করিবার 
জন্য বংশান্ুক্রমিক ভাবে ব্যাধিতে জঙ্জরিত হইয়া থাকিবার মনোবৃত্তি 
বদি কোন ব্যক্তির প্রাণে জাগরিত হয়, তবে তাহার ইহা বুঝা উচিত যে, 
তাহার পরিচালকের স্থানে মনুষ্যত্ব আর অধিষ্ঠিত নহে, অধিষ্ঠিত শয়তান । 


যৌন ্বাসথানীতি তি ৮৫ 


পি ৯ লসিলী সি ক খপ অপটী সি টি সাল সিটি কি লী সিটি আগ 


ক রাকারিনিরী টি উর ওল ন্বহ ৪ 
০্শাহলম্ব ক্ুল্তিন্বান্ল ন্িজ্নম্ 

পুরুষের সম্বন্ধে উপরে যাহা লিখিত হইয়াছে, তাহার কতক কতক 
মেয়েদের সম্বন্ধেও প্রযোজ্য | দশ হইতে পনর বসব বয়সের মধ্যেই 
বালিকা! প্রাপ্ত বয়স্কা হয় ও খু দেখা দিলেই বালিক1 সন্তানধারণক্ষম। 
হয়। কিন্তু ১৪1১৫ বৎসর বরসের পুর্বে বালিকার দৈহিক গঠন 
অন্পূর্ণতা লাভ করে না। এ বয়সের পূর্বেই সে যদি গর্ভবতী হয় এবং 
সন্তান প্রসব করে, তবে তাহার দৈহিক গঠন আর সম্পূর্ণতা লাভ করিতে 
পারেনা ও তাহার সন্তানের দৈহিক গঠনও শক্তিশালী হর না। 
যৌনতত্ের প্রধান বিষয়গুলি মাতা অগবা নিকটন্থ ও গুরুস্থানীয় 
আম্মীর়ার লজ্জী-সঙ্কোচ পরিত্যাগ করিয়া বালিকাকে 
বুঝাই বলাই সঙ্গত। যৌনতত্ব বিষয়ে বন্ধু-বান্ধবের নিকট 
হইন্তে গোপন শিক্ষা অপেক্ষা পিতামাতার শ্নেহ-ভালবাসা, 
শ্রদ্ধা-্তক্তি উদ্রেককারী শিক্ষাই বাঞ্চনীয়। সন্তানের মঙ্গল কামনায় 
আকুলিত হইয়া পিতামাতা সন্তানের জন্য নান! কার্য্যই করিয়া থাকেন । 
যৌন বিষয়ে সন্তান যাহাতে ভ্রান্ত পথে পরিচালিত না হয়, সেই বিষয়ে 
উদ্বেগাকুলিত হইয়া পিতামাতা সম্তানেরই মঙ্গল 'কামনাঁয় তাহাদিগকে 
উপদেশ প্রদান করিলে সন্তানের মনে যে ভাব উদ্রিক্ত হইবে, সেই প্রকার 
মনোভাব আর কেহই উদ্রিক্ত করিতে পারিবে না । 

হ্াহ্মোদ্দীষ্পন্ান্ল হ্কাল্লন। 

(১) জননেন্দ্রিয় সংক্রান্ত বন্ধের অপরিষ্কার-অপরিচ্ছন্নত। | 

(») জননেন্দ্রির প্রদেশে দাদ, কাউর ঘা, ক্ষত, চুলকানি ইত্যাদির 
অবস্থান । 


৮৬ চন্দ ও সাধারণ স্সথযবিজ্ঞান 


পানি পাটি পি পি পপি পা পাটি পরত এ ০৩ স্পা পাটি শী লালা এ 


শ্.  জননেন্রি প্রদেশে অতিশয় কর্কশ কিছ্বা ভিন নরম বস্ত্ জো 
আচ্ছাদনের বাবহার। 


(৪) অতিশয় নরম বিছানায় শয়ন করিলে কামোত্তেজনা জন্মে । 
চিৎ হইয়া অথব! উপুর হইয়! শুইলে মেরুদণ্ডে এবং জননেন্ত্রিয়ে অধিক 
বৃক্ত সঞ্চালন হেতু কামোত্তেজনার সঞ্চার হয়। 

৫) উত্তেজক এবং নেশাঁকর বস্তু, ওষধ, পানীয় কামোত্তেজক । 

ডে) গুরু ভোজন বিশেষতঃ শয়নের পুর্বে গুরু ভোজন, অত্যন্ত 
গরম খাগ্য অথব! পানীয় সেবন কামোত্তেজক | 

(৭) অতিরিক্ত লবণাক্ত, গরম মসল্লাযুক্ত এবং তীক্ষু দ্রব্য সেবন। 

(৮) নিদ্রাকালে প্রশ্রাবপূর্ণ মূত্রথলীর (1)159087 ) উত্তেজনা । 

(৯) লেঙ্গট অথবা এ জাতীয় আচ্ছাদন জননেন্দ্রিয় প্রদেশে পরিধান। 

(১০) স্ত্রীসহবাসের আতিশয্য। 

(১১) কোষ্ঠবদ্ধতা, পেটে ক্রিমির সঞ্চার এবং তাহার ফলে 
শুহাদ্বারে চুলকানি । 

০২) স্ত্রীলোকের সহিত একত্রে বসিয়া নৃত্যগীত । 

(১৩) বেশ্তাসংসর্গ এবং বেশ্ঠাবিষয়ক ব্যাপারে যোগদান 

(১৪) জননেক্ট্রিয় এবং তৎসন্নিকটবর্তা স্থানে ঘর্ষণ এবং চুলকানি । 

0১৫) প্রাত্যহিক স্নান এবং পরিফ্ার-্পরিচ্ছন্নতার প্রতি অমনোষোগ। 

(১৬) মুত্রথলী অথবা! মৃত্রমার্গে পাথর সঞ্চার হেতু উত্তেজনা । 

(১৭) এক বিছানায় অপর স্ত্রীলোক অথবা পুরুষ লোকের সহিত 
একত্রে শয়ন । 

০৮) লিঙ্গমুগ্ডচর্মের নিয়ে ময়লার সঞ্চর । 

(১৯) অলসতা, ব্যায়ামহীনতা, শয্যাত্যাগে বিলম্ব, সাধারণ স্বাস্থ্য 
নীতিতে অমনোযোগিতা | 


যৌন স্বাস্থ্যনীতি ৮৭ 


০) কাম উৎপাদক অগবা' স্ত্রীবিষয়ক চিন্তা কামপ্রবৃত্তিকে ক্ষুধিত 
করিয়া! রাখে । 

(২১) অশ্লীল বিষয়ক কথোপকথন ও সঙ্গীত এবং আদিরসাত্মক 
পুস্তক পাঠ । 

(২২) অঙ্গচালনার পরিবর্তে, মনচালনা এবং শন্দচালনা দ্বার 
কামস্থখ উপভোগ । 

(২৩) উলঙ্গ অথবা অর্ধ উলঙ্গ, ন্নাত কিম্বা! সিক্তবসন নরনারীর ছবি 
কলাবিষ্তার (৪: ) প্রতি অন্ভরাগের ভান করিয়া অথবা! গৃহ সঙ্জায় সুরুচি 
প্রকাশের ছলনায় ঘরে টাঙ্গাইয়া রাখিলে কামপুজার আসনকেই 
প্রতিষ্ঠিত করা হয়। 

(২৪) কামুক অথব। কামচিস্তানিরত কিন্ব। কামচিস্তাপ্রিয় পুরুষনারীর 
সংদর্গে অতি পবিভ্রচেতা লোকের অন্তরেও কামভাব জাগিয়া থাকে । 

(২৫) কামুক ও দুশ্চরিত্র লোকের দেহাভ্যন্তরে যে স্পন্দন হয়, সেই, 
স্পন্দন তাহার নিকটস্থ ব্যক্তিতে সংক্রামিত হয়। 

যৌবনকালের অতিরিক্ত কামচরিতার্থতা শুধু স্বাস্থ্য বিনাশ করে না 
তাহার মন্দ ফল বৃদ্ধ বয়স পর্য্যস্ত সংক্রামিত হইয়! মৃত্যু পর্ষ্যস্ত সঙ্গের সাথী 
হইয়া থাকে । শুধু ইহাই নহে, পিতামাতার অতিরিক্ত কামপরতন্ত্রতা 
পুত্রকন্যাঁর সংক্রামিত হয়! পুত্রকন্তঠাকেও অস্বাভাবিকরূপে কামুক করিয়। 
তোলে । হিন্দুশাস্ত্রে পুরুষ এবং স্ত্রীকে ঘ্বত এবং অগ্নির সহিত তুলন 
করা হইয়াছে । নরনারীর আকর্ষণ দ্বারা যেরূপ অমৃত আহরিত হয়, 
সেইরূপ গরলও উখ্িত হয়। সুতরাং পুরুষের তাহার অধিক বয়ঙ্কা 
নারীকে মা বলিয়া এবং অল্প বয়স্কাকে বোন অণবা মেয়ে বলিয়া সম্বোধন 
করিয়া তর্বোপষোগী ব্যবহার করা কর্তব্য, এবং নারীরও তাহার অধিক 
বয়স্ক পুরুষকে বাবা বলিয়া এবং অল্প বয়স্ককে ভাই অথব। ছেলে বলিয়। 


৮৮ চর্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্য বিজ্ঞান 


তদোপযোগী ব্যবহার করা কর্তব্য। ঈশ্বর সৃষ্টি রক্ষা এবং বৃদ্ধি কল্ে। 
পুরুষ এবং নারী--ছুই জাতি স্য্টি করিরাছেন। পুরুষ ও নারীর 
সম্মিলনে যে সন্তান সৃষ্টির রক্ষা ও বুদ্ধি কল্পে জন্ম লাভ করে, সেই সস্তান' 
দর্্বলেন্জরিয়, রুগ্ন, বিকলাঙ্গ, জীবনীশক্তিবিহীন, কামপরতন্ত, উচ্চাকাজ্ষ।- 
বর্জিত হইয়া! জন্মগ্রহণ করিলে তাহা দ্বারা সৃষ্টির কতখানি উপকার 
সাধিত হইতে পারে £ পিতামাতার সংযত জীবন যাপনের উপর উত্তম 
সন্তানের আবিভাৰ নিব করিয়। থাকে । সুতরাং স্ত্রীর প্রতি 
অতিরিক্তরূপে অন্ুরক্ এবং সর্ধদ। স্ত্রীচিন্তাপরায়ণ হইয়া! থাক পুরুষের 
পুরুষত্বের নির্দেশক নহে । যে মন দারা একটি মাত্র পলকের মধ্যে 
সমগ্র বিশ্বটাকে চিন্তা কর! যায় এবং দ্রেখা যাঁয়, সেই মন স্ত্রীর দর্শনে, 
অদর্শনে সদাসর্ধদ1 তাহার রূপযৌবন, তাহার কথা, তাহার চল! ইত্যাদির 
অনুগামী হইয়া থাকিবার জন্য সৃষ্ট হয় নাই। অবশ্ত তাহার অর্থ ইহা 
কখনও নহে বে, স্ত্রীকে ভালবাসিতে হইবে না। ভালবাস! ও কামুকতী 
এক বস্তু নহে। 


্কাহসন্্রন্ক (11766 0৫ 19১6 ) 


মানুষের শক্তি এবং তেজস্থিতা, সাহস ও মেধা, তাহার নৈতিক 
চরিত্রের সমগ্রতা, সমাজের প্রতিষ্ঠা, এক কথায় তাহার সমস্ত সদগুণ 
যাহা তাহার মহত্ব ও পুরুষত্বের বিকাশক, তাহ! নির্ভর করে, একটিমাত্র 
বস্তর উপর এবং এ বস্তটিই আত্মশাঁসন (8917-0076:0] )-আত্মশাসন' 
হীন চিন্তাতে, আত্মশাসন হীন কার্য্যে, সর্বোপরি আত্মশাসন, কাম- 
প্রবৃত্তিতে অর্থাৎ যৌন ব্যাপারে । কামকে যদি একটি বৃক্ষের সহিত 
তুলনা! করা বায়, তবে আমরা তাহার মুল দেখিতে পাই দশটি ।. 
তাহার দশটি মূল এই-- 


(+9 
(২) 
(৩) 
(৪) 
(৫) 
(৬) 


যৌন স্বাস্থ্যননীতি ৮৯ 
অশ্লীল চিত্র দর্শন 
অশ্লীল কথাবার্তার আলাপ-আলোচন। 
মেয়েদের সহিত ঘনিষ্ঠতা 
নিজ্জন ঘরে এক বিছানার একত্রে দুই জনের শয়ন 
কামুক অথব। অতিরিক্ত কামাসক্ত লোকের সঙ্গ 
নিজ্জনে সঙ্গবিহীন অবস্থায় অবৈধ কামক্রিয়া সাধন করিয়া: 


'আত্মপ্রতারণা 


(৭) 
(৮) 
(৯) 
(১০) 


বেশ্া সংসর্ণ 

মাদক দ্রব্যের ব্যবহার 
অন্তরে কামচিন্তা পোষণ 
অপরিফার-অপরিচ্ছন্নত। 


এগুলি মানুষকে অধিকতর কামুক করিয়া তোলে এবং তাহাদের 
অধিকতর বীধ্যক্ষয়ের কারণ হয়। এই যে- অধিকতর কামুকতা এবধ 
বীর্যযগ্ষর (09%69580£ 903821)65 82১0 10৪৪ 01 ১6100)---ইহাকে 
আমরা কামবুক্ষের কাণ্ড (৮৪00) বলিতে পারি । কাণ্ডের শাখা থাকে । 
শাখা গুলি এই _ 


(১) নৈতিক (২) মানসিক 
(৩) শারীরিক (8) সামাজিক 
নৈতিক শাখাতে ষে ফুল প্রস্ফুটিত হর, তাহা এই _- 
(১) অসত্যবাদিতা (২) ছুষ্টতা 
(৩) কর্তব্য পালনে পরাজ্ভুখতা 6৪) অসততা 


মানসিক শাখার ফুল-. 


(১) 
(৩) 


অসংচিস্ত। (২) অলসতা, 
আত্মহত্যা প্রবণতা (৪) ভীরুত। 


প চম্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্যাবজ্ঞান 


৮৯র ৬১৬ % ৯৮ ০৯৮৯2৯০৯০৫৯ ৮৭০৯৪% ৪৯ ৯৪৯ এছ ৮৯০ 2৯ 4৮৪ তির ৪৯ এ উিতাস্িলী ৯৪ ৪ ৯৬৫৯৮৪৯৪ 


৭ে) উন্মত্ততা ৮৮) স্বতিলোপ 
(৯) চিত্তচঞ্চলতা 


শারীরিক শাখাতে যে ফুল ফুটে, তাহ] বহুবিধ, প্রধান প্রধানগুপি 
এইস. 


(১১) অনিদ্রা (২) শিরোধঘূর্ণন 
(৩) অগ্নিমান্থ্য (৪) ধাতুদৌর্বল্য 
(৫) রতিশক্তিহীনতা (৬) রক্তদোষ 

(৭) ম্নায়বিক হূর্ববলতা! (৮) দৃষ্টিদোষ 

(৯) গণোরিয়া (১০) উপদংশ বা গন্মি 


(১১) , ম্বপ্রবিকার বা স্বপ্রদোষ 
সামাজিক শাখা যে ফুল-ফল প্রসব করে, তাহা অতি সাংঘাতিক ও 
'নানাপ্রকারের । কেননা, এগুলি কামবৃক্ষের শাখাস্বরূপ একটি মনুষ্যের 
কর্মপ্রন্থত হইলেও সমগ্র সমাজে উহাদের প্রভাব ছড়াহয়া পড়ে। 

তাহার কয়েকটি লিখিত হইল-_- 


(১) বেশ্তাবৃত্তি (২) অসতীত্ব 
(৩) লাম্পট্য (৪) স্ত্রী বর্তমানে অপর স্ত্রী গ্রহণ 
(৫) হিৎসা-বিদ্বেষ (৬) কুট যড়যন্তু 


(5) নারীধর্ষণ বা বলাৎকার (৮) খুনের প্রবৃত্তি ও খুন 

এক্ষণে পরিত্রাণের উপায় কি? কামবুক্ষটি বদি শাখায় পত্রে, ফুলে 
ফলে স্থশোভিত হইয়া উঠে, তবে তাহা কিরূপ সাংঘাতিক হইয়া উঠিতে 
পারে, সহজেই অনুমেয় । অতএব এইরূপ উপায় বাহির করা প্রয়োজন, 
যাহাতে কামবরুক্ষটি বন্ধিত হইতে না পারে । বৃক্ষের অগ্রদেশ হইতে 
বুদ্ধির প্রতিরোধ করিয়া আসিলে কোন ফল হইবে না। বৃক্ষের 


যৌন স্বান্থ্যনীতি ৯১ 


সপস্মিস্া সি সি সিসি ভা সী সপ সরান সিল সপ সি ছা খিল সিশা সী পালা ভা অ্পানচিলা সী রি দিলা সস অসি লাস 


মুলোচ্ছেদ করা আবশ্তক। পুর্বে উল্লিখিত হইয়াছে যে, মূল দশটি। 
সুতরাং দশটি কুড়াল (৫২০৯) দ্বারা এক সঙ্গে দশটি মূল উচ্ছেদ করিতে 
আরম্ত করিলে এঁ দশটিই মৃত্যুলাভ করিবে। এই দশটি কুড়াল কিরূপ 1 
এইগুলি এইবূপ-_ 

(১) ছাত্রজীবনে কৌমার্ধ্য ব্রত পালন 

(২) স্বাস্থ্যনীতি সম্বন্ধে যথোপযুক্ত জ্ঞানসঞ্চয় 

(৩) কামুকতা৷ ও পাশবিকতা৷ দমনের দৃঢ় সম্বর 

(8) কামক্রিয়ার মন্দফলের প্রতি নিদারুণ ভীতি 

(৫) জীবন পরিচালনাতে কঠোরতা 

(৬) উচ্চতম আদর্শ লাভের আকাঙ্জা 

(৭) মানসিক পবিত্রতা 

(৮) কর্তব্য সাঁধনে দায়িত্ব বোধ 

(৯) ইশ্বর আরাধনা! 

€১০) ভগবন্তক্তি ও ভয় 


্ সপ ৯ সপ আিস্পািপািপ সা সা অপাসাড পাহপাসিছিত অপ্রাভির অপি ৯িলিত 


৯৯ চর্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্য বিজ্ঞান 


দীর্ঘায়ু; (০7৫11) 
(১) হেনরি জেক্কিন্স (17907 9111008 0 70:]:৭7706) ১৬৭০ 


খৃষ্টাব্দে ১৬৯ বৎসর বয়সে মারা বান। 


(২) উইলিয়াম মিড, এমডি (11012). 11654, 4. 1), 98 
119:09,051)11) ১৬৫২ খুষ্টান্দে ১৪৮ বৎসর বয়সে মারা যান | 


(৩) কেথারাইন (08617078180, 001718605৭0 [)০8200100, 
1012000) ১৬২২ খু্টাব্ধে ১৪৮ বৎসর বরসে মারা যান। 

(৪) মার্গীরেট পেটেন (0115. 819708726 7১76691) ১৭৩৯ খুষ্টাবে 
১৩৭ বৎসর বরসে মারা যাঁন। মৃত্যুর করেক দিন পুর্ব সময় ব্যতীত 
তিনি জীবনের আর কোন কালে কোন প্রকার পীড়াতে ভূগেন নাই । 

(৫) টমাস পার (11১07247১27 06 31000087001) ১৬৩৫ খুষ্টান্দে 
১৫২ বঙ্সর বয়সে মারা যান। তাহার খাদ্য অত্যন্ত সাদাসিধা ছিল । 
রুটি, মাখন, ছুধ, ফল, শাকসভজী এবং সামান্ত পরিমাণে মাছ-মাংস, উহাই 
তাহার খাস্ত ছিল। তিনি প্রচুর পরিমাণে জল পান করিতেন। ১৩০ 
ব্সর বয়ষে তিনি দ্বিতীয় বার বিবাহ করেন। দ্বিতীয়! স্্রীর সহিত 
তিনি স্থথে ২০ বৎসর জীবন বাপন করিরাছিলেন। রাজ! প্রথম চাল 
(75 61751]৩৭ 1) তাহাকে এক দিন নিমন্ত্রণ করিয়া! প্রচুর মগ্যমাংস 
সহকারে নান প্রকার খাদ্য ভোজন করান। এই অতি ভোজনের 
ফলেই তিনি মৃত্যুযখে পতিত হন। ডাক্তার উইলিয়াম হার্ডি (0)7. 
11119001307) তাহার মৃতদেহ পরীক্ষা! করিয়া! বিবৃতি দ্িয়াছিলেন 
যে, তাহার দেহের আভ্যন্তরীণ যন্ত্রসমূহ সম্পূর্ণ-স্ুস্ত ছিল, এবং যদি তিনি 
খাদ্য পরিবর্তন ন! করিতেন, তবে আরও দীর্ঘকাল বাচিয়া থাকিতে 
পারিতেন। তাহার পুত্র ১০৯ বৎসর, পৌত্র ১১৩ বৎসর এবং প্রপৌত্র 
১২৪ বৎসর বয়স পর্য্যন্ত বাচিয়াছিলেন । 


দীর্ঘাযুঃ, ৯৩ 


ডে) জোনাথন হারটপ (07586000011 8601), ০0৮08 ) 
১৭৯১ খৃষ্টাব্দে ১৩৯ বৎসর বয়সে মারা! যান । শ্রমশীলতা, মিতব্যয়, 
মিতাচার, ব্যায়াম ও আনন্দপ্রদ মানসিক কার্যাকে তিনি দীর্ঘজীবন 
লাভের সহারক বলিয়া মনে করিতেন। মৃত্যুর পুর্বে তিনি তাহার 
পুত্রপৌত্রদের লইয়া ৯ মাইল রাস্তা হাটিয়া থৃষ্টোৎসবে যোগদান 
করিয়াছিলেন । তাহার দৃষ্টিশক্তি ও বৃদ্ধিবৃত্তি অক্ষ ছিল। 

(৭) জে, এল, স্কিনার (এ. [3. 92001007 ০0£ ভ৪5 ৬ ০7511)12 
ঢা. ৯- 4১) ১৯৩০ খৃষ্টাব্দে ১০২ ব্থসর বয়স্ক ছিলেন। এ বয়সেও 
তিনি ছুই মণ ওজনের বোঝা এক মাইল দুরে বহন করিতে পারিতেন । 

(৮) বর্তমানে ইউরোপের অধিবাসীর গড়পড়তা আয়ু ৪০ বৎসর, 
কিন্তু ভারতবাসীর গড়পড়তা আয়ু ২৫ বৎসর মীত্র। 

(৯) ধাহাদের কাধ্যকলাপে আমর] বাঙ্গাপী-জাতি হিসাবে উন্নত 
হইয়াছি, তাহাদের কয়েকজনের নাম ও তাহারা কত বৎসর বাচিয়াছিলেন, 
নিক্লে উল্লিখিত হইল-_ 


নাম কত বৎসর বাঁচিয়াছিলেন 
বাজ রামমোহন রার ৫৯ 
আশুতোষ মুখোপাধ্যায় ৬০ 
ভূপেন্দ্রনাথ বন্থু ৬১ 
দেশবন্ধু চিত্তরঞ্জন দাস ৫৫ 
অশ্বিনীকুমার দত্ত ৬৯ 
কবিরাজ যামিনীভূষণ রার ৪৭ 
স্বামী বিবেকানন্দ ৩৯ 
মধুস্থদ্রন দত্ত ৪৯ 


কবি সতেক্রনাথ ঘন্ ৪ 


৯৪ চম্ধম ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


উ্তভহ্সস ক্াঙ্্য ও তন্ন জীবন লাভ্ভেল্স 
ভঞ্পাহ্স 


(১) পরিমিত পানাহার অত্যন্ত প্রয়োজনীয় ; কিন্তু দেখা যায় 
যে, দশজনের মধ্যে নয় জন ব্যক্তিই অতিরিক্ত পান-ভোজন করেন । 
খাওয়ার জন্য বাচা নহে, বাঁচার জন্ত থাওয়া। অসুস্থ বোধ করিলেই 
খান্তের পরিমাণ কমাইয়া দেওয়া কর্তব্য। খান্ভের পরিমাণ পুষ্টিপ্রদ 
নহে, থাছ্ের পরিপাঁকই পুষ্টিগ্রদ । অপরিপক্ক খাগ্য ন।নাপ্রকার ব্যাধির 
আকর। খাদ্ধ দ্রব্যের আস্বাদ মনোরম হইলেই তাহ] স্থপরিপাকের 
পক্ষে উত্তম হয় না। সাদাসিধা ও পুষ্টিকর খাগ্ই সর্বোৎকষ্ট। 

(২) চর্কণ, চর্বণ, চর্বণ-__কখনও বেন উত্তমরূপে চর্বণ করিতে 
ভুল না হয়। খাদা পরিপাকের একটি প্রধান কাজ মুখেই সাধিত হয়। 
পরিপাকের যে কাজ মুখ করিয়া থাকে, পাকস্থলী সেই কাজ করিতে 
পারে না। 

(৩) ধীরে ধীরে ভোজন কর! আবম্তক | খাওয়ার সময় জলপান না 
করাই বিধের। জল পাচক রসকে তরল করিয়া ফেলে । এইজন্য 
পাচকরসের শক্তি কমির। বায় । 

(৪) প্রশান্তচিন্ত ও আনন্দপুর্ণ হওয়া বাঞ্চনীয়, রিপুগুলিকে দমন 
করা কর্তব্য । নতুবা দীর্ঘ ও স্বাস্থ্যপূর্ণ জীবন কামনা করিলেও কোন 
ফল হয় না। ক্রোধ, শোক, দ্বণ1, বিরক্তি, অসন্তোষ ইত্যাদি দেহ-মনের 
শঞ্ু | 

(৫) অভ্যাস নিয়মিত করা আবম্তক। নিরমিত সময়ে পানাহার, 
কর কর্তব্য । প্রাতরথান অবশ্য পালনীয় । মলত্যাগ করিবার ও 
নির্দিষ্ট সময় থাঁক। দরকার । 


দীর্ঘায়ু. ্ 


(৬) নিয়মিত ব্যায়াম পরম কল্যাণকর । সর্বসময়ে গভীর নিঃশ্বাস- 
প্রশ্বাস চালনা করা আনন্দপ্রদ, স্বাস্থ্যপ্রদ | নিঃশ্বাসপ্রশ্বাস বা প্রাণায়ামের 
অভ্যাসের উৎকষ্ট সময় প্রাতঃকাল। 

(৭) বাড়ীর নালানর্দামা ও প্রক্ষালন স্থান প্রত্যহ প্রাতে জলে 
ধুইয়া পরিফার করা কর্তব্য । পায়খানা ও প্রশ্রাব্থানা যেন বাড়ীর 
বাহিরে থাকে ও পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন করা হয় । 

(৮) শান্ত মেজাজ, আননদপুর্ণ স্বভাব, সংমনোভাব ও রিপুদ্মনের 
প্রশ্নাস, এইগুলি মিশ্রিত হইয়া খন জীবনের অবলহনস্বরূপ হয়, তখনই 
দীর্ঘজীবন ও উতকষ্ট স্বাস্থ্য জীবনকে অভিনন্দন করে। 

(৯) ভগবানে বিশ্বাস রাখিলে আম্মার শক্তি বৃদ্ধি পায়। প্রত্যেকটা 
ধিনকে সুন্দর ও সুখময় জীবনের শেষ দিন বলিয়া জ্ঞান করিয়া ও 
আগামীকল্যের জগ্ঠ উদ্দিগ্ন না হইয়া চল! উচিত । 

(১০) স্থুস্বাস্থ্য ও দীর্ঘজীবনের পক্ষে কি কি কল্যাণপ্রদ ওকি কি 
অকল্যাণপ্রদ, তাহ! নিয়ে লিখিত হইল -- 

কলাণপ্র-- অকল্যাণপ্রদ-- 
() সন্থষ্ট ও শান্ত মন ০১) কাম, ক্রোধ লোভ) শোক ইত্যাদি 
(২) মুক্ত বায়ুতে অবস্থান ও নিদ্রা (২) হতাশ ও আত্মবিশ্বাসের অভাব 
(৩) আনন্দ ও তুষ্টিপ্রদ ব্যবসায় (৩) অজিতেক্দ্িরতা ও বাল্য বিবাহ 
(৪) প্রাতাহিক ব্যায়াম (8) মাদক দ্রব্য সেবন 
(৫) দুধঃ ফল ও শাকসজী সেবন (৫) অতিরিক্ত ভোজন 
(৬) সর্বাঙ্গের পরিষ্কার-পরিচ্ছন্নতা ৬) বিনাবিচারে গষধ সেবন 
(৭) আশা ও উৎসাহ () অপরিপাচা ও ভেজাল মিশ্রিত, 
থাদ্য সেবন 

(৮) যথোপযুক্ত বিশ্রাম (৮) তাড়াতাড়ি চর্ব্গ 


৯৬ চর্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্য বিজ্ঞান 


(৭) সুচর্বণ (৯) শরীর ও বাসস্থানের অপরিষার- 
অপরিচ্ছন্নতা 

(১০) পরিমিত পানাহার (৯০) উপযুক্ত নিদ্রা অথবা বিশামের 
অভাব 


হস্ত মর্দন ব! গা-টেপা! (৬19559৫০) 


শরীর মর্দন বা! গা-টেপা ও ডল। এক প্রকার নহে। স্নানের সময় বা অন্ত 
কালে ময়লা পরিফাঁর অথবা তজ্জাতীয় কার্য্যের যে চেষ্টা তাহাঁকে ডল! বলে। 
ডলার কার্যে শক্তির প্রয়োজন, কিন্তু মর্দনে কৌশল প্রয়োজন । মর্দনের 
কাজ বত্বের সহিত অভ্যাঁস করিয়া আয়ত্ত করিতে হয়। মদ্দনের উদ্দেশ্ঠ, 
সর্ধাঙ্গের অথবা কোন একাঙ্গের পুষ্টিকে উত্তেজিত করিয়া তোলা ও 
ফোলা-প্রদাহ ইত্যাদি নিবারণ করা । মদ্দনকারী যখনই কাহাকেও 
মর্দন করেন অথবা মর্দনের উদ্দেশ্তে মহ আঘাত করেন, তখনই তিনি 
তাহার দেহের রক্ত-প্রবাহে একটি প্রভাব বিস্তার করেন। তিনি যখন 
কিঞ্চিৎ জোড়ে চাপিয়াঁ ধরিয়া! অঙ্গুলি চালনা করিতে আরম্ত করেন, তখন 
সেই স্থানের রক্তনলীগুলি সঙ্কচিত হইয়া রক্ত শ্রোতকে ভিতরে ঠেলিয়৷ 
পাঠায় কিন্তু তিনি বখনই সেইস্থান পরিত্যাগ করিয়া অপর স্থানে অঙ্কুলি 
চালনা আরম্ভ করেন, তখনই সেই স্থানের রক্ত পুনরায় বেগের সহিত 
চলিয়া আসে । যে রসবাহী নলী (1,7700)119059 5985919) দ্বারা দেহের 
ময়লা নিষফাশিত হয়, তিনি সেই নলীসমুহকেও উত্তেজিত করে; 


হস্ত মর্দন বা গা-টেপা ৯৭ 


তাহারই ফলে দেহের ময়ল] তাড়াতাড়ি নিঃসারিত হইবার স্থযোগ পায়। 
সাধারণ অশ্্লি ও বুদ্ধাঙ্থুলি দ্বারা তিনি যখন চর্ম ভুলিয়া! ধরেন ও মর্দন 
করেন, তখনও রক্তবাহী ও রসবাহী নলীগুলির উপরিউক্ত ক্রিয়া হয়। 
অনলি দ্বার অথবা হাতের তালু দ্বার। মু চাপড় দিলেও এ ক্রিয়া হয়। 
কেন না, তখন দেখা যায় যে, চাপড়ের স্থান লালা হইয়া! উঠিয়াছে। 
খালি হাত দ্বারা উনুক্ত চর্ম্মে মর্দন করা আবশ্তক | বদি মর্দনকারীর 
হাঁত কর্কশ হয়, তবে কিঞ্চিৎ ভেসেলিন (ড৪5৫1))6) অথবা তৈল লইয়া 
মদ্দন করা যাইতে পারে । হিষ্টিরিয়! ও মৃচ্ছা জাতীয় নারবিক রোগে, 
'অপরিপুষ্টিজনক খাদ্য জাত ক্ষয়রোগে, পাকস্থলী ও যরুতের গগ্ডগোলে 
মর্দন করিয়া অত্যন্ত সকল পাওয়া গিয়াছে । হাত ক পায়ের হাড় 
ভাঙ্গিরা গেলে এক ভাবে বেণ্ডেজ বহু দিন বাঁধিয়া! রাখার দরুণ হাত বা 
“প1 যদ্দি স্বাভাবিকভাবে নড়াচড়া না কর! যায়, তবে মর্দন দ্বারা এ 
আড়ট্টভাব দূর করা যায়। কোন স্থানের সন্ধি আড়ষ্ট হইয়া গেলেও 
মর্দন প্রয়োগে তাহা নিবারিত হয়। 


শরীরের কোমল তত্তসমূহকে চালনা করিবার জন্যই মর্দনের প্রয়োজি- 
'নীয়তা । চালনার উদ্দেশ্ত-- 


(১) রক্ত এবং রস প্রবাহকে উত্তেজিত করিয়া দেহের উপরিভাগে 
উহাদের সরবরাহকে অধিকতর করা । 

(২) ্গায়ুপ্রান্তসমূহকে উত্তেজিত করা 

(৩) ন্াযুসমূহকে প্রশমিত করা 

€৪) চর্ম ছিদ্রে দেহের ময়লা নিফাষণ করা 

(৫) মাংসপেশী এব চর্ম্মের অবসাদ দূর করা 

ডে) ফোল! নিবারণ করা ও তন্তসমূহ ঘনীভূত করা 

৭) দেহের রক্ত চলাচল বদ্ধিত করিয়। সর্ধাঙ্গের পরিপুষ্টি বিধান কর! ।- 


৯৮ চর্ম ও 95 বাহার 


জাম হি ৬ সতী স্খিত ছিপ পরি পনি ও স্পিস্জিরি উট হিল আলি তি তপন ৬২ সিসি সিসি ভি সিসি ৪ সিসি সাল স্মিত সিপিএ সি সি 


উদ এবং যু প্রবাহিত ঘরে মর্দন করা আবগ্তক। মর্দনের সময়, 
দীর্ঘ নিংশ্বাস-প্রশ্বাস চালনা করা অতীব প্রয়োজন। ভেসেলিন এবং 
সরিষার তৈল ব্যতীত অন্ত কোন প্রকার তৈল ব্যবহার নিষিদ্ধ। 
শরীরে ওঁষধধ অথবা তৈল শোষণ করিবার জন্য যর্দি ম্দিনের প্রয়োজন 
হয়, তবে তাহাকে ওষধ অথবা! তৈল মর্দন বলিতে হইবে, হস্ত মর্দন 
বা গাস্টেপা বলিতে হইবে না। হস্তমর্দন বিভিন্ন বস্তু এবং তাহার। 


ক্রিয়াও বিভিন্ন । 


সিলাস্টিাসটিলাসি উপ স্দিলস ছি লা্টিল জিরা অপি পাজি 


আজ্ভাহ্ম্দজ্ (9৫1? 17)8998,0:5 ) 


(১) দেহের যেকোন কার্যে মাংসপেশীর সঙ্কোচন ও প্রসারণ হয়, 
তাহাকেই আত্মমর্দনের প্রকার-ভেদ বলা যাইতে পারে। সিড়ি বাহিয়া, 
উপরে উঠিলে পা, হাটু, উরু ও অন্যান্ত অঙ্গের কথঞ্চিৎ ব্যায়াম হয়, 
ব্যায়ামের সঙ্গে সঙ্গে ফুস্ফুস্‌, হৃৎপিণ্ড ও আভ্যন্তরীণ অন্যান্য অঙ্গেরও 
ব্যায়াম সাধন হয়। এ ব্যায়াম আত্মমর্দন | 

(২) হাত হইতে ঘাড় পধ্যন্ত, পা হইতে উরু পর্য্যন্ত (জংপিওকে 
কেন্দ্র করিয়া! ) মর্দন করাই সাধারণ রীতি । 

(৩) ম্মাঞ্ান্যঞথী।-কোন কোন প্রকার মাথাব্যথা মর্দনে 
সারিয়া থাকে। ভ্রর উপর হইতে আরন্ত করিয়া! কপাল, মাথা ও মাথার, 
পশ্চাৎ ভাগ মর্ঘন করিতে হয়। 

(৪) ম্কষাঞ্পন্থ্যঞ্রী-কাণের পশ্চান্তাগ মর্দন করিলে কাণব্যথা, 
সারিয়া থাকে । 

0৫) ০ক্অন্্ত০৬-্ল হমর্ন্ন (3701715] 77988809)--- 
মেরুদণ্ডের ভিতর দিয়া এক গুচ্ছ স্বায়ু নিয়ের দিকে চলিয়! গিয়াছে ও. 


হস্ত মর্দন বা গা-টেপা ৯৯ 


অন্ত এক গুচ্ছ মেরুদণ্ডের সম্মুখ ভাগে অবস্থিত রহিয়াছে । শেষোক্ত 
গুচ্ছ শরীরের বিভিন্ন অঙ্গের সহিত সংযুক্ত। মেরুদণ্ডের উভয় দিকে 
উপর-নীচু করিয়া মর্দন করিতে হয়। মেরুদণ্ডের বিভিপ্ন অংশ শরীরের 
বিভিন্ন অঙ্গের সহিত সম্বন্ধযুক্ত। পীড়িত অঙ্গের সমস্তরে মেরুদণ্ডের 
যে অংশ পতিত হয়, সেই অংশ মর্দন করিলে সেই অঙ্গের শান্তি বিধান 
হইয়া থাকে; যথা--অন্্ব পীড়িত হইলে অন্ত্রের সমস্তরে অবস্থিত 
মেরুদণ্ডাংশ অর্থাৎ কোমরের উপরি ভাগ হইতে মেরুদণ্ডের তলদেশ 
পর্ম্যন্ত মর্দন করিতে হইবে। 

(৬) ম্বন্তক৪ জ্দ্যি (01068 108888£ )--ঠাণ্ডার দরুণ 
বক্ষে বেদনা হইলে কিঞ্চিৎ সরিষার তৈল সহকারে বক্ষে মৃদু মর্দন 
করিলে অত্যন্ত উপকার হয় । 

(৭) হূর্বল, বাতাক্রান্ত অথবা যন্ত্রণাদায়ক হাতশ্পা, উর ইত্যাদিতে 
হদ্দন হিতকর | 

(৮) ভউ্ষন্লর হ্ম্ছম্ম- (4 000071009]100958209 )-- 
বিছনায় শয়ন করিয়া এবং হাটু সামান্য কুঞ্চিত করিয়৷ উদ্রের দক্ষিণ 
ভাগ তৎপর মধ্যভাগ ও তৎপর বামভাগ মর্দনীয়। 

ফীতত্র ্ঃন্্রাতল-ঞশ্াতল ( 1)96]) 10192010000 )--- 
ইহা মর্দনের একটি প্রকার ভেদ । মর্দনের পুর্বে ও মধ্যভাগে দীর্ঘ নিঃশ্বাস 
গ্রহণ অভ্যাস করা কর্তব্য । নিঃশ্বাস গ্রহণ করিয়। বক্ষ: প্রসারিত করা৷ 
ও প্রশ্বান ত্যাগ করিয়া বঙ্গ: সন্কুচিত করাতে বক্ষ এবং ফুস্ফুসের ফে 
স্বাভাবিক মর্দন হয়, তাহার ফলেই দেহের রক্ত প্রবাহ বৃদ্ধি পাইয়' 
থাকে । 

আত্মমর্দন তাড়াতাড়ি কর! উচিত নহে, ধীরে ধীরে ও অবসর সময়ে 
করা উচিত। আত্মমর্দন স্বাবলম্বন ও আত্মহিত প্রতিপালনের একটি দৃষ্টাস্ত। 


১০০ ্ ও 809 মাহা 


অপরের ডি নির্ভর না করিয়া! নিজের শক্তি বারা নিজেকে আরোগ্য 
করিয়া তোলার ভাব আত্মমর্দনে নিহিত। অনিদ্রা, শোণিত সঞ্চয়, 
বেদনা, খেঁচুনি, অগ্থিমান্দা, কোষ্টিবদ্ধতা, মাথাব্যথা ইত্যাদিতে আত্ম- 
মদ্র্ন উপকারী । দেহের দুষিত গ্যাস ইহা বাহির করিয়া দেয় ও 
নিঃশ্বাস-প্রশ্বাসের কার্যকে উন্নত করিয়া তোলে । দেহের স্থগঠনে ও 
সৌন্দর্য্য সাধনে আত্মমন্দন হিতকর। দেহের যে স্থানে মাৎসপেশীর 
প্রয়োজন নাই, সেই স্থানের মাংধসপেশী কমাইয়া দেওয়া এবং যে স্থানে 
প্রয়োজন আছে, সেই স্থানে মাংসপেশী বৃদ্ধি, করা আত্মমদ্দনের একটি 
কার্ধ্য। আত্মমর্দনে চর্মের বর্ণ উজ্জ্বল হয় এবং চর্মের কাঁজ বুদ্ধি পায়। 


প্রাথমিক সাহায্যের মূলতত্ব 
( [21177010155 ০0 0156 210) 


কোন দুর্ঘটনায় আহত হইয়া পড়িলে অথবা সহসা কোন ব্যাধিতে 
পীড়িত হইয়া পড়িলে কিভাবে এ আহত অথবা পীড়িত ব্যক্তির আগ 
শাস্তি বিধান করা যাইতে পারে, তদ্বিষয়ে চিকিৎসা-বিস্তায় অনভিজ্ঞ 
ব্যক্তিকে যে শিক্ষা এবং উপদেশ দেওয়! হয়, তাহাকেই প্রাথমিক সাহাব্য 
শিক্ষা বলে । প্রাথমিক সাহাব্যকারীর চিকিৎসক অথবা সুঙ্খধাকারীর স্থান 
গ্রহণ করিবার আবশ্তক করে না। অভিজ্ঞ চিকিৎসকের অনুপস্থিতিতে 
রোগী যাহাতে চিকিৎসার স্ুত্রপাত লাভে শান্ত, আশ্বস্ত এবং উপকৃত 


প্রাথমিক সাহায্যের মুলতন্ব ১০১ 


হইতে পারে, তত্প্রতি লক্ষ্য রাখিরাই প্রাথমিক সাহাব্যকারীকে শিক্ষা 
এবং উপদেশ দেওয়ার রীতি | 

নিম্নলিখিত নিরমগুলি প্রাথমিক সাহাধ্যকারীর পক্ষে জানিয়া 
রাখা কর্তব্য । 

(১) চিকিৎসকের সহাক়তা পাওয়ার চেষ্টা করা এবং না পাওয়। 
পর্যন্ত রোগীর চিকিৎসা এবং স্ুুশ্রষার পক্ষে যাহা নিতান্ত কর্তব্য, তাহাই 
তাহার করা উচিত। রোগীর সমগ্র চিকিৎসার দ্বায়িত্ব তাহার গ্রহণ 
করা উচিত নহে । 

(২) ব্যাধি অথবা! আঘাতের কারণ যথাসম্ভব সত্বর তাহার দূরীভূত 
করা কর্তব্য | 

(৩) রক্তপাত হইতে থাকিলে তাড়াতাড়ি রক্তপাত বন্ধ করিতে 
হইবে। 

0) আহত স্থান যে ভাবে রক্ষা করিলে রোগী আরাম বোধ করে, 
সেই ভাবে রক্ষা কর! আবম্তক | 

(৫) সাধারণ জিনিষকেও কাজে লাগাইবার বুদ্ধি তাহার থাক 
উচিত। কেহ হঠাৎ কোন স্থানে আহত হইয়া পড়িলে বেগ্ডেজ, তুলা 
ইত্যাদি নাও পাওয়া যাইতে পারে। 

(৬) রোগী যাহাতে মুক্ত বায়ু লাভ করিতে পারে, ততপ্রতি লক্ষ্য 
রাখিতে হইবে । 

(৭) কে) তাহার সুক্ম মনোযোগা হওয়া প্রয়োজন, নতুবা রোগের 
কারণ এবং লক্ষণ স্পষ্ট বোঝা যাইবে না। 

(থ) তাহার কৌশলী এবং তীক্ষ বুদ্ধিশালী হওয়া আবশ্ঠক, যাহাতে 
বিন৷ প্রশ্নেও রোগের লক্ষণ এবং ইতিহাস বুঝিয়া লইতে পার! যায়। 


১০২ রর ও সাধারণ 057 


শি ০লিি লরসটি পাসসি তি শি কাস্ট পা রে 
পীপীিসী পে্পাশি কি লাস্টি তা পা পি লীগ পাচ পালা 


।গ) তাহার বহু ছু জিনিষে জান থাকা ভাঙ,। যেন ন হাতের কাছে 
যাহা পাওয়। যায়, তাহ দ্বারাই কাজ চালান যাইতে পারে। 

(ঘ) তাহার প্রকৃতির উপর নির্ভরশীল হওয়া উত্তম, তবেই তাহার 
প্রাকৃতিক সহায়তা লাভ করিবার প্রেরণা আসিবে। 

() তাহার স্পষ্টবাদী হওয়! প্রয়োজন, যাহাতে তিনি রোগীকে 
অথবা রোগীর সাহায্যার্থ অগ্রসরশীল ব্যক্তি কিনা ব্যক্তিদিগকে স্প্ভাষায় 
উপদেশ দিতে পারেন । 

(চ) তাহার যথেষ্ট বিচারবুদ্ধি থাকা আবশ্যক, যাহাতে তিনি, 
রোগের কোন্‌ অবস্থা তাহার প্রতিবিধানের অন্ত, কোন্‌ অবস্থা রোগীর 
সন্পিকটবর্তী লোকের জন্য এবং কোন্‌ অবস্থা অভিজ্ঞ চিকিৎসকের 
চিকিৎসার জন্ত বণ্টিত হওয়া প্রয়োজন, তাহা জম্যক বুঝিতে 
পারেন। 

অধিকন্তু তিনি যদি রোগীর রোগ যাঁতন। বৃদ্ধি ন। করিয়া রোগীকে 
স্থনিপুণতার সহিত চালন! করিতে পারেন এবং উপস্থিত বুদ্ধির সহায়তায় 
রোগীর নিকটবর্তী স্থানের অনায়াসলভ্য ওবধ-পত্র ও যন্ত্রপাতির যথাসন্তব 
সদ্ধ্বহার করিতে পারেন, তিমি বদ্দি তাহার প্রাথমিক সাহায্যের 
সাময়িক বিফলতা দর্শনে বিক্ষুন্ধ না হইয়া অধিকতর অধ্যবসায় এবং 
দৃঢ়তার সহিত তাহার উৎকষ্ট জ্ঞানের পরিচালনা করিতে পারেন, তিনি 
যদি সহান্ুভূতিসম্পন্ন হন এবং রোগীকে প্রকৃত উৎসাহে উৎসাহিত করিয়া 
তাহার মানসিক স্থৈর্ধ্য বৃদ্ধি করিতে পারেন, তবে তিনি দুর্ঘটনায় আহত 
কিম্বা! আকস্মিক ব্যাধিতে পীড়িতের ষথার্থ বান্ধব হইতে পারিবেন। 


ব্যায়াম এবং যথোপযুক্ত নিঃশ্বান গ্রহণ টি 


বায়াম এবং যথোপযুক্ত নিঃশ্বাস গ্রহণ 


(155610156 2100 1২151) 13152012105 ) 


(0১) শরীরকে সুস্থ এবং বলিষ্ঠ রাখিবার জন্ত প্রত্োকের ব্যায়াম কর! 
“আবশ্তক। ব্যায়াম না করিলে মাংসপেশী হূর্ধল হয়, পরিপাক শক্তি ক্ষুণ্ন 
হয় এবং রক্তের রোগজীবাণু ধবংশ করিবার শক্তি হাস পায়। ব্যায়ামের 
সময় বক্ষম্পন্দমন দ্রুত হয় এবং তাহার ফলে সমস্ত অঙ্গপ্রত্যঙ্গের রক্তপ্রবাহ 
বৃদ্ধি পায়। ব্যায়ামের সময় নিঃশ্বাস দীর্ঘ হয এবং তজ্জন্য দেহের সমস্ত 
অঙ্গপ্রত্যঙ্গ অধিকতর অক্সিজেন প্রাপ্ত হর । শরীরের যে অঙ্গের বায়াম 
হয় না, সেই অঙ্গ দুর্বল ও শুক হইয়া পড়ে । উদ্ধবাহু সন্ন্যাসী_-যাহাদের 
হত্ত উপরের দ্বিকে উত্থিত থাকে, তাহাদের বিশীর্ণ হস্ত দেখিলেই ব্যায়াম 
না করা এবং কোন অঙ্গের রক্তপ্রবাহ বন্ধ করার কি কুফল হইতে পারে, 
তাহা অনুমান করা যায় । 


(২) “ন্ুস্থ দ্েহই স্থস্থ মনের আবাস” ।-ব্যারাম না করিলে মন 
ছুর্ববগ এবং বিষণ্ন হই! পড়ে । বালক-বালিকাদের উপযুক্ত ব্যায়াম করির়। 
তাহাদের মাংসপেশীর উন্নতি বিধান করা উচিত। তাহাদের দৈহিক 
গঠনের বিকাশোন্ুখ অবস্থা ব্যায়ামের সুফল সম্পূর্ণরূপে গ্রহণ করিতে 
পারে। হাঁটা, দৌড়ান, সাঁতার কাট?, সাইকেল চালনা করা; টেনিস, 
ফুটবল, ক্রিকেট, হকি খেল! ইতার্দিও উৎকৃষ্ট ব্যায়াম | প্রত্যহ নিদিষ্ট 
সময়ে মাটীতে অথবা প্যারালাল বারে 0)8:8110] 781) ডন করা, মুগুর 
ভজা ইত্যাদি উৎ্রুষ্টতম ব্যায়াম । স্ত্রীলোকদিগেরও মাংসপেশী ক্ষীণ, 
শুফ এবং শিথিল থাকা উচিত নহে । 


১০৪ চর্ম ও সাধারণ স্স্থ্বিজ্ঞান 


শপ 2 পরসি সিলাটিলা দপাসিপসির ৯ পাপ লা লী পালা শা পাপা পা পি পি » পিল লাস পাস্দিরিসিত পিল ৬ লাটিণা সিল সিিস্টিপাসি লাকি লস সিলী পা সিপাপিসিণস্া সি পস্প সি সিসি পাল তত সলিল 


(৩) যাহার! টিবিকিতারে বসিয়া অধিকাংশ সময় লেখাপড়ার কাজ 
করেন অথবা পুস্তক অধ্যয়ন করেন, তাহাদের এবং স্কুল-কলেজের 
ছাঁত্রদিগের দীর্ঘ নিঃশ্বাসের সফল লাভ করা অত্যাবশ্তক। দীর্ঘ কালের 
মস্তিষ্ক চর্চা মনে যে অবসাদ জন্মায়, দীর্ঘ নিঃশ্বাস-প্রশ্বাস তাহা দুরীভূত' 
করিয়! মনকে প্রফুল্প করিয়া তোলে । 

(৫৪) নিংশ্বাস-ব্যায়াম অত্যন্ত সুফলপ্রদ্ব । একটি মানুষ সাধারণতঃ 
৪৯৭ গ্রেণ অক্সিজেন প্রতি ঘণ্টার নিঃশ্বাসের সহিত গ্রহণ করে কিন্ত 
নিঃশ্বাস-ব্যারামের সময় সে যে অক্সিজেন গ্রহণ করে, তাহার পরিমাণ হয়, 
ঘণ্টায় ১৮৩০ গ্রেণ। কার্বনিক এসিড পরিত্যাগেরও এরূপ বৃদ্ধি 
হয়। সাধারণতঃ যেস্থলে ঘণ্টায় ৬০৩ গ্রেণ কার্ধনিক এসিড পরিত্যক্ত 
হয়, নিঃশ্বাস-ব্যারামের কালে তাহার পরিমাণ ২৫০০ গ্রেণে দাড়ায় । 
বিশ্রামের সময় ঘণ্টায় ২1১ গ্যালন বাঘু ফুস্ফুসে প্রবেশ করে, কিন্তু 
নিঃশ্বাস-ব্যায়ামের সময় ১৪1১৫ গ্যালন বায়ু ফুস্ফুসে প্রবেশ করিয়া 
থাকে । বাধু হইতে অক্সিজেন গ্রহণ এবং দেহের কার্বনিক এসিড 
পরিবর্জন, মানুষের জীবনধারণ-পোষণ এবং বদ্ধনের একমাত্র উপায় । 
জল এবং থান্ ব্যতীত কিছুকাল দেহ ধারণ করা বার কিন্তু বায়ু ব্যতীত এক 
মিনিট কালও দেহ ধারণ অসম্ভব । অক্সিজেন এবং নাইট্রোজেন এই 
দুইটির সম্মিলিত বস্তর নাম বায়ু। এই বায়ুই জীবজগতের প্রাণ। 
আমাদের নিঃশ্বাসের সহিতই এই বায়ুর সম্পর্ক । এই জন্য নিঃশ্বাস- 
ব্যায়াম দ্বারা আমর! অধিকতর কল্যাণ লাভ করিতে পারি। 


(৫) তাঁলে তালে নৃত্য করা একটি অতি উৎকৃষ্ট এবং সুন্দর ব্যায়াম ।" 
কিন্ত নৃত্য এরূপ ভাবে নিয়মিত হওয়া আবশ্তক, যাহাতে শরীরের সমস্ত: 
অঙ্গ নৃত্য দ্বারা আন্দোলিত হইতে পারে। পার্খীস্থি (7195) এবং 
অন্তান্ত হাড় দ্বারা বক্ষঃ গঠিত বলিয়! বক্ষঃ আন্দোলিত হইতে পারে ন1॥ 


বায়াম এবং যথোপবুক্ক নিঃশ্বাস গ্রহণ ১০৫ 


কিন্ক উদর ও বস্তিগহবর (৫১০]%৭) সম্মুখে, পশ্চাতে এবং পার্খে সকল। 
দিকেই নড়াচড়া করিতে পারে । উহাদের নড়ীচড়াঁতে বক্ষের ব্যায়াম 
হয় এবং উদর ও বস্তিপ্রদ্বেশের মাঁঘসপেশীর গঠনও শক্তিশালী হয় । 
স্কুলের এবং কলেজের ছাত্র-ছাত্রীর! বাগ্ঘ-গীত সহকারে সকলে মিলিয়া' 
একত্রে নৃত্য করিতে পারে । তাহাতে তাহাদের ব্যায়াম সাধন হইবে এবং 
তাহাদের মনের জড়তা নষ্ট হইবে, তাহাদের মন সর্বদা আনন্দে উৎফুল্ল 
থাকিবে। প্রথম অভ্যাসের সময় আয়নার সম্মুখে নৃত্য করিলে অঙ্গ 
পরিচালনার দোষ-ত্রুটি বুঝিবার সুবিধা হয় । বর্তমানে স্কুল-কলেজে থে 
ব্রতচারী নৃত্যের আন্দোলন আরম্ত হইয়াছে, তাহা যাহাতে মন্দীভূত না 
হুইয়! বুদ্ধির দিকে অগ্রসর হইতে পারে, তত্প্রতি প্রধান প্রধান 
ব্যক্তিগণের সহানুভূতি থাকা বাঞ্ছনীয় । 

(৬) ফঁড়াইয়া থাকিলে অথবা বসিয়! থাকিলে অতি সহজেই সন্মুখে, 
পশ্চাতে উদরকে পরিচালন! করা! যাঁয় এবং তাহাতে বথেষ্ট উপকার হয়। 

(৭) প্রাতঃকালই নিঃশ্বাস-ব্যায়ামের অতি উপযুক্ত কাল। কেননা; 
আমরা যখন নিদ্রিত থাকি, তখন স্বভাবতঃই আমাদের নিঃশ্বাস-প্রশ্বাস 
কমির! যায় ও ঘুম হইতে জাগিলে আবার স্বভাবতংই নিংশ্বাস-প্রশ্থাসের 
পরিবর্তন সাধন হয় । সুতরাং এ পরিবর্তনের সুযোগের সদ্ব্যবহার করার 
পক্ষে প্রাতঃকালই অতি উত্তম । অধিকন্ত, প্রাতঃকালের বায়ু নিগ্ধ, নির্মল 
এবং অক্নিজেনে পূর্ণ থাকে। দিবসের আর কোন অংশেই বায়ু প্ররূপ, 
গুণবিশিষ্ট হয় না। 

(৮) নিঃশ্বাস-ব্যায়ামের সহজ সাধন, মেরুদণ্ডের বক্রতা। নিবারণ», 
ফুস্ফুস্‌, পাকস্থলী, বুকদ্বয়, যকৎ ও রক্তপ্রবাহের অবাধ সঞ্চরণ এবং মনের 
সমপরিমিতি সংরক্ষণ করিতে হইলে মেরুদণ্কে লম্বভাবে রাখিয়া সোজা 
হইয়া বসা উচিত। সোজা হইয়া! বসিলে দেহে একটি আরাম বোধ হয় 1. 


১০৬ ্ ও সাধারণ ্াস্থাবিজ্গান 


1 পে লি সি 
পাশ গা, সরি লি পরা ৯৬ তসসি এ টস প্রি সি পা সিসি লী সিসি ৮ তসিলাস্ছিতিস্সি কানা পাস্তা সতী সস সপ স্টপ আসি ৯ পাস্তা লীস্টিল সিসি লানপিতাস্িণ িপিসটিলসটিসি লস সত সি লাস ক্লাস 


ইউরো লীরগণ কখনও মেরুদণ্ড বক্র করিয়া বসে না। চাঁরপাইএ 
(০1১911)95) শয়ন করা স্বাস্থাসম্মত নহে । সাধু এবং যোগিগণ সর্বদাই 
মেরুদণ্ড খাড়া করিয়া বসেন । ভগবদগীতার তৃতীয় অধ্যায়ে ত্রয়োদশ 
শ্লোকে যোগসাধন প্রয়াসীর্দিগকে দেহ, ঘাড় ও মস্তক সোজা রাখিয়া 
রসিবার উপদেশ দেওয়া হইয়াছে । 


পারিবারিক চিকিৎসার উপযোগী নিতা- 
ব্যবহার্ষ্য কয়েকটি ওষধ 


হমহ্কম্লক্রন্বভ্- ত্রিকালজ্ঞ খষিগণের অদ্ভূত সাধনা ও শক্তির 
পরিচয় এই সর্ধবরোগনাশক মহৌষধ | ইহা বায়ু, পিত্ত ও কফের সমতা। 
সাধন করিয়। শরীর সুস্থ ও সবল করে । অনুপান ভেদে সর্বপ্রকার রোগে 
ইহা? আশ্চর্য কল দ্রেখায়। উপযুক্ত অন্তপান অভাবে শুধু মু সহ 
সেবন করিলেও উপকার হয়। সুস্থ শরীরে সেবন করিলে উৎকৃষ্ট 
টনিকের কাঁজ করে। 

চ্যন্বজ্নঞ্র।»্শি-_সদ্দি, কাসি, হাঁপানি, বক্ষ, ধাতুদৌর্বল্য ও 
শরীরের অপরিপুষ্টতা দুর করিবার জন্য মেধা, স্বতি, কান্তি, পুষ্টি এবং 
জীবনীশক্তি (65105) বুদ্ধির জঙ্য ইহা! সর্বদ] ব্যবহৃত হয়। শিশুর 
কোন অন্ুখ না থাকিলেও চ্যবন প্রাশ হুপ্ধের সহিত মিশাইয়া খ।ওয়াইলে 
কাহার স্বর্ণ-কাস্তি লাভ হয়। ' 


পারিবারিক 55 গুষধ ১০৭ 


পি পরস্পর পোস্ত রা সিসি তা ছি তির পি / লীগ পী তা ০ পাচ পাট পাতিল পিল এট পলি ছি তি পাতি পো পি পি সিল, পল 


0হ্া্শুওছি লবটী_ ইহা মৃদ্ধ বিরেচক | ইহা নিয়মিত 
রূপে কোষ্ঠ পরিষ্কার রাখিয়া পাকস্থলীর উত্তেজনা দূর করে, ক্ষুধা ও 
হজমশক্তি বৃদ্ধি করির দেহে নব বলের সঞ্চার করে । 

শ্গাক্-্ল লহ্বঞ্পী-যাহাদের হজমশক্তি অত্যান্ত কম, খাওয়ার 
গরেই পেট ভার হয়, অন্বল ও টক ঢেকুর উঠে, তাহাদের ইহ! অতান্ত 
ফলপ্রদ। হমহাস্পঙখ লটী, লহ ৭ অপ্রিকুক্মালল 
স্লতন-ইহার প্রায় সমজাতীয় ওষধ। 

শঙ্লভুল্জ ম্বভী--সর্বপ্রকার জরের অতি উৎকৃষ্ট ওষধ। 
ইহ] দ্বারা সামান্ঠ সদ্দি জর হইতে জটিল সাংঘাতিক জ্বরেরও চিকিৎসা 
করিতে পারা বায়। ত্লাঞ্খন্না ্পীিম্ন- সর্বপ্রকার ম্যালেরিয়া 
জরের বিশিষ্ট বা স্ষেসিফিক ওষধ । ৃ্‌ 

ভিিন্সিছ্বাত্ভ ল্বছী- সর্বপ্রকার ক্রিমি ও তজ্জনিত পেট 
ফাঁপা, পেট বেদনা, বমি, মুখে জল উঠা, অরুচি প্রভৃতির পক্ষে ইহা 
উতকষ্ট। জ্কীউ্াল্ি ভলতনও-এই রোগে সেবন করা যায়। 

ওঞী০তদ্াহ্ঘ্রভ্ভ আ্রভ্ল--অনবরত হাচি, নাক দিয়া জল 
পড়া, গলা গুন্‌ খুস্‌ করা প্রভৃতি অবস্থায় একটি বটা চুষিয়া খাইলে তৎক্ষণাৎ 
রোগের উপশম হয়। ইন্ক্ুয়েঞ্জা অরেও ইহা অত্যন্ত ফলপ্রদ। 

হহহালহুক্সীন্বিলাতন-শিরোরোগ, কর্ণসান্নিক, গাত্র বেদনা, 
সব্দি, মন্তিফরোগ, কফা শ্রিত বায়ু ও উদ্ধ শ্ললেম্া প্রভৃতিতে ইহা আশ্চর্য্য 


ভ্বালুলদ্দীল্স আহ্হালল্জ্ীন্হিলাতন- মহালক্মীবিলাস 
অপেক্ষা উচ্চ অধিকারের ওঁষধ । 

অসন্বজান্বাহ্ছম্ন তেম্নাহ-প্রদর, বাধক বেদনা, মুতবৎস! 
প্রভৃতি যাবতীয় স্ত্রীরোগে ব্যবহাধ্য ৷ 


১০৮ চর্ম ও সাধার্ণ স্বাস্থ্য বিজ্ঞান 


পাস্সিিসিি ৩ সি কোস কতিসটি ক সিলিকা শনির লাস্সিরীস্িপাস্টিরিসিত পাস শাসিত 


সান্তিন্াি শালা _রকছুটিজনিত সর্কপ্রকার ব্যাধি 
উপদংশ, গণোরিয়া, হাত-পা-জালা, পাঁচড়া, কু প্রন্থৃতি ইহা সেবনে 
দূরীভূত হয়। 

চ্স্ম্লেলাকপাভুজ্ক-_পাঁচড়া, খুজলী, ব্রণ, সগ্ভ কাটা ঘা, 
উপদংশঙগনিত ঘ।, বিখাউজ ইত্যাদি সর্বপ্রকার চর্মরোগ ইহা ছার! 
আরোগ্য হয়। 

স্বহুত্লে্র সজ্বী--সামান্ত ফৌড়া হইতে ভীষণ পৃষ্ঠাঘাত 
পর্য্যন্ত বাবতীয় ক্ষতরোগ ইহা দ্বারা বিন! অস্ত্রে অতি আশ্র্য্যবূপে আরোগ্য 
করা যায়। 

হু-্শন্বিল্দু--কাণ পাকা, কাণ বেদনা, কাণ হইতে পজ 
পড়া ইত্যাদিতে উৎকৃষ্ট । 

০ম্বভ্জ্রন্বিল্টু- সর্কপ্রকার চক্ষু রোগের ইহা অতি উৎকৃষ্ট । 

পিস তনৎক্ফাশ্ল চতশ- দত্তরোগের সর্বোৎকৃষ্ট মহৌষধ । 

লহ ৭ আট্িল্ল স্বটী--মুখের যাবতীয় রোগনাশক ও 
মুখশোধক। নিয়মিত ব্যবহারে ইহা দত্ত দৃঢ় এবং মুক্তার মত 
স্থন্দর করে। 

স্বালত্লোলাভডক্ষ- শিশুদিগের সর্ববিধ রোগের উৎকৃষ্ট 
ওধধ। শিশুর জর, অজীর্ণ, ছুগ্ধবমন, পাও, উদরামর, প্লীহাযকৃতবৃদ্ধি, 
পেট কামড়ানি ইত্যাদি যাবতীর রোগে এই ওঁধধ বিশেষ কার্যকরী । 

ত্ত্ভাঁভ-াত বেদনার উৎকৃষ্ট ওষধ। বেদনার স্থানে 
লাগাইলেই বেদন! নিবারিত হয়। 

সাধারণতঃ গৃহস্থের ঘরে বে সমস্ত সাধারণ ব্যাধি দেখ! দেয়, তদৌোঁপ- 
যোগী উপরিউক্ত ওষধ কয়েকটি এবং তাহার সহিত আরও কয়েকটি 
প্রয়োজন পূরক ওষধ কোন বিশ্বস্ত ওধধালয় হইতে খরিদ করিয়া ঘরে 


এলসি সিস্টিতাসিাসটিতাস্টিস্মিতী 


কয়েকটি স্বাস্থ্যবিধি ১০৯ 


রাখা প্রত্যেক গৃহস্থের কর্তব্য । ষধগুলি একটি বাক্ে রক্ষা করাই 
সঙ্গত। এ ওষধের সহিত একথানি গৃহচিকিৎসার পুস্তক এবং উৎকৃষ্ট 
মধু ঘরে রাখাও অত্যাবশ্তক | ঢাকা, সাধন ওষধালয় হইতে গ্ৃহচিকিৎসার 
উপযোগী একখান সর্বাঙ্গ সুন্দর পুস্তক প্রকাশিত করা হইয়াছে এবং 
এ ওঁবধালয়ে অতি উৎকৃষ্ট মধুও বিক্রয়ার্থ মজুত থাকে । 


কয়েকটি স্বাস্থ্যবিধি 


( ১০175 5271125 177155 ) 


(১) পুস্তকের পৃষ্ঠা উল্টাইবার সময় মুখে আঙ্গুল দিয়! পৃষ্ঠা উপ্টান 
উচিত নহে। 

(২) কলম, পেন্সিল ইত্যাদি মুখে দেওয়া স্বাস্থ্য বিরোধী । 

(৩) শিশুর! যাহাতে তাহাদের আঙ্গুল মুখে রাখিয়া চুষিতে না 
পারে, তংপ্রতি পিতামাতার লক্ষ্য রাখা! উচিত। 

(৪) এন্ভেলাপের মুখ বন্ধ করিবার সময় অথবা টিকেট লাগাইবার 
সময় অনেকেই মুখে আঙ্গুল দেন। তাহা অবিধেয়। 

(৫) কাহারও কাহারও কাপড়ের খু'ঁট চিবাইবার অভ্যাস আছে। 
তাহা বজ্জনীয়। 

(৬) লালা', শ্রেম্বা, কর্ণস্রাব ইত্যাদি দ্বারা পরিধেয় বস্ত্র যেন কখনও 
অপরিষ্কৃত এবং দূষিত না হয়। 


১১০ রি ও সাধারণ শাঙ্যানিভান 


সা 


৭) নখ বাড়িয়া গেলে দাত বারা না কাটিয়া ছুরি ৭ অথবা নরুণ! 
দ্বারা কাট উচিত। 

(৮) একের পরিধের বস্ত্র অপরের পরিধান করা উচিত নহে। 

(৯) যেখানে-সেখানে নাসাম্রাব নিক্ষেপ করিবার অভ্যাস বর্জন 
করা উচিত। 

(১০) পুকুরে অথব' নদীতে মলমৃত্র পরিত্যাগ করা অত্যন্ত অবিধের। 

(১১) সংক্রামক রোগীর কাপড়-চোপড় কখনও পুকুরে অথবা নদীতে 
ধৌত করা উচিত নহে । 

১২) মনুষ্য 'ও জীবজন্ভত ইত্যাদির মৃতদেহ কখনও নদীতে 
নিক্ষেপ করা কর্তব্য নহে। 

(১৩) নদী হইতে পানের জল আঁনিতে হইলে নদীর পারের কিঞ্চি 
দুর স্থান হইতে আনা উচিত। 

(১৪) অপরের ক্ষুরে ক্ষৌরি হওয়া সময় সময় বিপজ্জনক হইয়া 
দীড়ায়। 

(১৫) গরুর ঘর, ঘোড়ার আস্তাবল, প্রজীবখানা, পাইখানা ইত্যাদি 
পুকুর বা কূপের ৬০ ফুটের ভিতরে যেন প্রস্তৃত করা না হয়। 

(১৬) বাসঘরের সন্নিকটে আবর্জানা-মলশ্মূত্র ইত্যাদি ফেলিয়া রাখা 
অথব। গোবর, ঘোড়ার লাদি ইত্যাদি রক্ষা করা অত্যন্ত দৃষণীয়। 

০৭) আলপিন, স্থ চ, নখ, নিব, আয়ন! বা কাচের জিনিষের ভগ্ন 

ংশ ইত্যাদি যেখানে-সেখানে নিক্ষেপ করা কর্তব্য নহে। 

(১৮) উনানের আঙ্গার সাবধানে রক্ষা করিতে হ্য়। সামান্ত অঙ্গার 
হইতে কখনও কখনও অগ্নির প্রলয়কাও্ড উপস্থিত হয়। 

(১৯) কাহারও মুখের উপর হাঁচি দেওয়া, কাসি দেওয়া নিতাস্ত, 
অনুচিত। ক্ষয়রোগীর এরূপ হাচি-কাঁসি অত্যন্ত মারাত্মক । 


বক্ত ১১১ 


(২৯) আ-ঢাকা খাদ্য কখনও খাওয়া উচিত নহে। বাজারের 
মিঠাইর দোঁকান মাছির আড্ডা বিশেষ । প্র প্রকার দোঁকাঁনের মিঠাই 
খাওয়া অনুচিত। 

(২১) ফল খাইয়া ফলের থোঁসা রাস্তায় ফেলিয় রাখা। উচিত নহে ॥ 
তাহা রাস্তার লোকের আছাড় খাওয়ার কারণ হয়। 


রক্ত (13109090 ) 


রক্ত তরল পদার্থ। ইহাতে উষ্ণতা আছে ও ইহার স্বাদ কিঞ্চিত 
লবণাক্ত । দেহের সমগ্র শিরা-উপশিরার রক্ত প্রবাহিত হয়। অক্সিজেন, 
(05506). ১, প্রোটিডস্‌ ( 1)016105 ), কার্বহাইড্রেটুস (০81:১০- 
1)7019669 ), চবধিব (%৮৭) ও লবণ (£8115 ) দেহরক্ষার এই কয়েকটি 
প্রধান পুষ্টিকর বস্ত রক্ত দেহের সর্বাঙ্জের কোষাণুকোষ পর্য্যন্ত সরবরাহ 
করিয়া থাকে । দেহে যে কার্বনিক গ্যাস প্রস্তুত হয়, তাহ। ও ইউরিয়। 
( ৪:০৪) নামক একটি মুত্রোপাদাঁন রক্ত দেহ হইতে বাহির করিয়! দেয় । 
সুস্থ অবস্থায় দেহের রক্তের ওজন সমগ্র দেহের ওজনের £ ভাগ। 
রক্কের প্ী পরিমাণ অতি অল্প লোকের মধ্যেই দ্বেখা যায়। কেননা, 
সম্পূর্ণ সুস্থ লোকের সংখ্যা অতি কম। রক্তে নানাপ্রকার গ্যাস 
বিদ্যমান । গ্যাসের পরিমাণ রক্তের পরিমাণের প্রায় অদ্ধেক । এক 
বিন্দু রক্তকে অণুবীক্ষণ যন্ত্র দ্বারা পরীক্ষা করিলে রক্তে রক্তবর্ণ ও শ্বেতবর্ণ 
বিশিষ্ট ছুইপ্রকার ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র জীবাণু দেখিতে পাওয়া ষায়। রক্তবর্ণ 


১১২ চর্ম ও সাধারণ রাডার 


ছি ওসি সিল গাছ লট লি লীছি রো পি তি জা পী ৬ সিলসিলা 


পি লা পো তি পি শা পাটি লা শালা পাটি এটি লী তি তি লা ৫ 


জীবাণুকে রক্তকণিকা ( রি রি রি ) ও শ্বেতব্ণ জীবাগুকে 
শ্বেতকণিকা (৮1869 7১1০০ ০০110501685) বলে। রুক্তকণিকা। 
ত২৮৮ ইঞ্চি ও শ্বেতকণিকা হর ইঞ্চি দীর্ঘ। এক ঘন ইঞ্চির ভইহ 
অংশে ৫০ লক্ষ রক্তকণিকা বিদ্যমান । এই রক্তকণিকাগুলি রক্তে 
ভাসিয়। বেড়ায় । রক্তকণিকার রক্তবর্ণের বস্তকে হিমোগ্লোবিন (1088700 
9100) বলে। হিমোগ্নোবিনের শতকরা চারিভাগ লৌহ। 
অক্সিজেনের জন্য এ বস্তুর একটি অত্যন্ত আকর্ষণ দেখা যায় । ফুস্ফুসে 
ভ্রমণ করিবার সময়ে রক্ত কার্বন ডাই-মক্সাইড ( ৩৪:১০০-০1০১:৫০ ) 
নামক একটি দুধিত বাষ্প ফুদ্ফুসে পরিত্যাগ করে ও ফুস্ফুস হইতে 
অক্মিজেন গ্রহণ করে। এ ছুইপ্রকার জীবাণু ব্যতীত প্লেটিলেট্স (01০০৫ 
[196919(3 ) নামক আর এক প্রকার জীবাণু রক্তে পাওয়া গিয়াছে । 
গুলি রক্তকণিকা হইতেও ক্ষুদ্র । উহাদের কার্যের বিশেষ পরিচয় 
এখনও পাওয়। যায় নাই । 


শ্লত্ভ্িশ্লি ক্ষান্ত € 2আ)006:005 01 01১৪ 11900. ) 


রক্তকণিকা অপেক্ষা শ্বেতকণিকার আকুতি কিঞ্চিৎ বড়। শরীরের 
দুষিত জীবাণু ও অপরাপর দুষিত পদার্কে শ্বেতকণিক বিনাশ করে । 
কেহ কেহ তাহার্দিগকে দেহের সম্মার্জক বলেন। কিন্তু সম্মার্জক ন। 
বলিয়া উহাদিগকে দেহরক্ষী বলাই সঙ্গত। যখনই কোন বিষাক্ত বস্ত 
অথবা কোন রোগজীবাণু দেহে প্রবেশ করে, তখনই শ্বেতকণিকাগুলি 
প্রচণ্ডবেগে উহার্দিগকে আক্রমণ করে। উহার্দিগকে বিনাশ না করা 
'পর্য্যস্ত শ্বেতকণিকা যুদ্ধ হইতে নিবৃত্ত হয় ন1। এই যুদ্ধে ষে সমস্ত 
শ্বেতকণিক1] মার! যায়, তাহারাই গুঁজে পরিণত হয়। চিকিৎসক যখন 


রক্ত . ১১৩ 


সির সি সিাসিরাক্ছিলাসিতিসসিপাসি সিল শাসিত লস্ট, পাসছি পাস্দিতি সিলসিলা লা 


কোন ক্ষতের পজ নিঃসরণ করেন, তখন শ্রী মৃত শ্বেতকণিকাঁগুনিকে 
বাহির কর! ব্যতীত তিনি আর কিছুই করেন নাঁ। যখনই এ বিষাক্ত 
জিনিষ বা রোগজীবাণু বেশি শক্তিশালী হয় বা সংখ্যায় অধিক হয়, 
তখনই উহ্ার৷ শ্বেতকণিকাগুলিকে পরাজিত করিয়া দেহে আধিপত্য 
লাভ করে। মাদক বস্তু সেবন শ্বেতকণিকার অবসাদ উৎপাদ্বক 
ও শক্তিহানিজনক। | 

রক্তকণিকাগুলি শুধু দেহের কোষাণুপুপ্কে অক্সিজেন দার! পরিপুষ্ট 
করে না, উহাদের সঞ্চিত কার্বনিক এসিড গ্যাসকেও দেহ হইতে বাহির 
করিয়। দেয় । ম্যালেরিয়া জরে ম্যালেরিয়। জীবাণু এ রক্তকণিকাগুলিকে 
খাইয়া ফেলে। তাহার ফলেই দেহ সাদ ফ্যাকাসে হইয়া যার়। 
আরও কতকগুলি ব্যাধি আছে, যাহাদের জীবাণু রক্তকণিকাগুলিকে 
খাইয়া ফেলে অথবা বিনাশ করে, যাহার ফলে রক্তহীনতা, পাও, কাঁমলা 
ইত্যাদি ব্যাধি জন্মে। মোটের উপর রক্তে এরূপ উপাদানের সমাবেশ 
আছে, যন্ধারা দেহের প্রতি তত্ত, মাংসপেশী, লগা, হাড়, চশ্ম ইত্যাদি 
পুষ্টি লাভ করিয়া থাকে । 

সাধারণতঃ রক্তের উষ্ণতা ৯৮৪ ডিগ্রি। অবস্থাভেদে প্রত্যহ 
তাহার ২ ডিগ্রি কম-বেশি হয়। বগলের উষ্ণতা অপেক্ষা মুখ ও 
-গুহদ্বারের উষ্ণতা সর্বঘ্াই প্রায় ৮ ডিগ্রি বেশি থাকে। 


ন্বতেলেলল উত্তাপ 
স্বাভাবিক ৮ ৯৮৪ ডিগ্রি ফানি 
স্বাভাবিকের নিম্নে -- ৯৮৪ হইতে ৯৬৮ ৮ *% 
হিমাঙ্গ অবস্থায় - ৯৬৮ নর 


১১৪ চর্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


অর অর ভাব - ৯৯৪ ডিগ্রি ফা-হি 
জর ওত ১৩৩ 58 5 
প্রবল জ্বর সস ১০৪ 55 55 
অতিশয় প্রবল জর রি ১*৫ ও তদুর্ধ 2 ১৮ 
ক্বাড়ীত্জন্দন- বার ( প্রতি মিনিটে ) 

প্রসবের পুর্বে -- - ১৫৯ 

প্রসবের পর ০ - ১৪০---১৩০ 
এক বৎসর বয়ে চে সপ ১৩০ -_- ১১৫ 
ছুই বৎসর বয়সে - - ১১৫-_১১০ 
ছয় হইতে আট বৎসর বয়সে সস ায়ুতেক 
পুর্ণ বয়স্কের পক্ষে স্ ভি ৮০ ০ ৭৬ 
বাদ্ধক্যে টিতে পশস্প ৭০ ০" ৬০ 


থাগ্ভগ্রহণ, ব্যারাম, উত্তাপ, ও উপবিষ্ট অবস্থা হইতে দণ্ডায়মান 
অবস্থায় নাড়ীম্পন্দন বুদ্ধি পায়। পুরুষ অপেক্ষা স্ত্রীলোকের নাড়ীষম্পননন 
প্রতি মিনিটে ৫টি বেশি। দুর্বলতায় ও জরে নাড়ীম্পন্দন বৃদ্ধি পায় । 
সন্ন্যাস, আফিং সেবন, অজ্ঞানতা ও মাতাল অবস্থায় নাড়ীম্পন্দন হাস পায় । 


জ্ক্ঞ্পল্টিক্চাল্ড্েশ্ল ভপাম্স 
(১) কোন কোন অবস্থায় উপবাস করিলে রক্ত পরিষ্কৃত হয়। 
অন্ননলীকে (51100906210 68081) সুস্থ ও কর্মঠি রাখা কর্তব্য । 
তাহাতে দেহের দুষিত পদ্দার্থ মলের সহিত বাহির হইয়! যাইতে পারে । 
(২) মুক্ত বাদ্ুতে উপযুক্তরূপে নিঃশ্বাস গ্রহণ করা ও ব্যায়াম 


অত্যন্ত হিতকর । 


রুক্ত ১১৫ 


শি 
সরি 
শ্রী সপ সপসিী সপাক্দিতীসছি তাস সিপ সত সপ সা অপসিপাস্চিল ছি পাছত পািপাসি সিডি ছিল জিত ৬ সিএ সাল অিপাস্টিত আতা সিলসি পপি সি সিরা উরাছিপাপিজাস্ি সি লাস্সিতাউিলী সি পাটি সি সপ পিপাসা স্সিলি সিল 


(৩) হাতের তালু অথব1 তোয়ালে দ্বারা চর্ম শুফমর্দন করিলে 
চর্ম্বের কার্য্যকারিত। বৃদ্ধি পায়! তাহা রক্তপরিফারের সহায়ক । 

(৪) বায়ুনান, জলম্নাীন, সৃূর্য্যালোকন্নান, বাপ্পন্নান হিতকারী । 

(৫) ব্যায়াম দ্বারা প্রচুর পরিমাণে ঘন্ম নিঃসরণ রক্ত বিশুদ্ধির 
একটি নিশ্চিত উপায়। 

(৬) যথোপযুক্ত ব্যায়াম করিলে শরীরের বিভিন্ন যগ্র- চর্ম, ফুস্কুস্‌, 
বৃকক (10975055 ), হৃৎপিও, যকৃত ও বস্তি প্রদেশের কাধ্যকারিতা। 
বুদ্ধি পায়। 

(৭) ব্যায়াম রক্তপ্রবাহে যে আন্দোলন স্টপস্থিত করে, তাহা দেহের 
গ্রতি তন্তকে স্পর্শ করিয়া থাকে । 

(৮) শরীরের কোন স্থান কাটিয়া! গেলে, ছেঁচিয়া গেলে বা আহত 
হইলে কিন্বা চর্ম গোটা বা ফুক্কুড়ি উঠিলে আমাদের খুব সাবধানতা 
অবলম্বন করা উচিত। বিশুদ্ধ জল দ্বারা স্থান ধৌত করা উচিত। 
সংক্রমণ নিবারক ওধধ প্রয়োগ করাও বিধেয়। প্রীরূপ আহত স্থান 
দ্বারা নানাপ্রকার রোগজীবাণু দেহে প্রবেশ করিয়া! রক্ত বিনাশ 
করিতে পারে। 

(৯) কোষ্বদ্ধতা রক্ত দুষিত হওয়ার একটি প্রধান কারণ। অতএব 
উপযুক্ত উপাঁয় অবলম্বন করিয়া! কোষ্ঠবদ্ধতা দূর করা কর্তব্য । 

(১০) ব্যায়ামের সময় বা অব্যবহিত পরে গরম জল পান করিলে 
সর্বাঙ্গের রক্ত প্রবাহ বেশি পরিমাণে বুদ্ধি পায়। 

(১১) গরম জলম্নান ঘন্ম নিঃসরণে সহায়তা করে । 

(১২) পুরাতন অগ্নিমান্দ্যে ও ক্ষুধাহীনতায় ২।৩ দিন উপবাস করিলে 
পরিপাকের গোলযোগ দূরীভূত হয় ও রক্ত পরিষ্কৃত হয়। 

১৩) বিশুদ্ধ থাগ্, বিশুদ্ধ বায়ু ও বিশ্তদ্ধ জলের উপর রক্তের 


১১৩ চর্ম ও সাধারণ স্থাস্থ্যবিজ্ঞান 


সচিত্র সিসি তানি এলি অএিস্সিত 
পাটি লি পাটি পনি ৯ পা পাট তাস লাস্ট, পাস লালসা প্সিসিত পোস্সিলা সি পাস লাস্ট পাস পোস্ত পা লাস তাত সিসি লিলাসটিত সিসি তাস পাস লীিসিসি 


বিশ্তদ্ধত। প্রধানতঃ নির্ভর করে। জীবন্ত তন্ত অক্সিজেন ন৷ পাইলে মৃত্যু 
লাভ করে। উপযুক্ত পরিমাণে জল পাঁন না করিলে রক্তপ্রবাহ সর্বাঙ্গে 
স্ুচারুরূপে ব্যাপ্ত হয় না। 

(১৪) মার্কবস্ত্ব সেবন করিলে রক্তের জীবনধারক ও রোগ আরোগ্য- 


কর শক্তি বিনষ্ট হয়। 


ল্ক্তহ্হীন্নভ্ডা (&0891018 )--এই রোগে রক্তের রক্ত- 
কণিকা (7:৪0. ০071)80168 ) গুণে ও পরিমাণে শক্তিহীন হয়। রক্তের 


স্বাভাবিক ঘনত্ব হ্রাস পাইয়া জলবৎ হয়। দেহের তন্তগুলি উপযুক্ত 
পরিমাণ অক্সিজেন প্রাপ্ত হয় না। অতিরিক্ত অধ্যয়ন, শারীরিক 
পরিশ্রমের অভাব, অগ্থিমান্দ্য, ম্যালেরিয়া ইত্যাদি ইহার কারণ । 
চর্্, ঠোট ও মাড়ির বিবর্ণতা, ব্মস্পন্দন, মাথাব্যথা, পৃষ্ঠে বেদনা, 
দৈহিক ও মানসিক শক্তির ক্ষয়, কোষ্ঠবদ্ধত। প্রভৃতি ইহার লক্ষণ । 

ভ্ক্ি-৩লা-ডেটিষ্ট দ্বার! ফাঁত পরিষার করান কর্তব্য । 
প্রচুর আলো ও বায়ু, প্রবাহিত ঘরে বাস, মৃছু ব্যায়াম, পুষ্টিকর ও 
সাদাসিধা খাস গ্রভণ, কোষ্টবদ্ধতা দূরীকরণ, লবণ মিশ্রিত জল দ্বারা শরীর 
মার্জন ইত্যাদি অবশ্ত কর্তব্য। নবায়স লৌহ, বুহৎ লোকনাথ রস, 
লৌহাসব ইত্যাদি সেব্য। বিস্তৃত বিবরণ মতপ্রণীত পগৃহ-চিকিৎসা”” 
পুস্তকে দ্রষ্টব্য । 


খাদ্য ও পথা ১১৭ 


খাগ্ধ ও পথ্য (1০০90 924. 0166) 


(১) ওদরিকতা বা পেটুকতা৷ সভাতা বিস্তারের প্রতিবন্ধক। পেটুকতা 
অকালমৃত্যুকে আমন্ত্রণ করিয়া থাকে । 

(২) স্বাস্থ্য আহরণ করিয়া সমৃদ্ধ করিতে হইলে নিত্য তিন জন 
চিকিৎসকের সহায়তার প্রয়োজন ; তাহারা এই-- 

(ক) বিশ্রাম চিকিৎসক (1)৮. 0৪1৪6) 
(খ) আমোদপ্রমোদ চিকিৎসক (1). 1167011076১ 
(গ) পথ্য চিকিৎসক (1). 1)196) 
-_-190001)6 980865619 (00162058 16০01 ) 

(৩) বর্তমান কালে মানুষ স্বভাবসঙ্গত পরিমাণ অপেক্ষা তিন চার 
গুণ বেশি আহার করিয়া থাকে ।--01)0105985 12019010, 

(৪) এক জন উৎরুষ্ট মানব হইবার ইচ্ছা করিতে পারেন, 
উপবাস বাতীত উৎকৃষ্ট মানুষ হইবার স্বপ্ন দেখিতে পারেন, কিস্কু পদদ্য় 
ব্যতীত যেরূপ উঠিয়া দণ্ডায়মান হওয়া যায় না, সেইরূপ উপবাস অথব। 
খাস গ্রহণে আত্মশাসন ব্যতিরেকে উৎকৃষ্ট মানুষ হওয়া যায় না । 

»--00072% 101018609, 

(৫) দাঁত দ্বারা কবর খনন করিয়া ও জিহ্বারূপ কোদাল দ্বার 

মাটী উত্তোলন করিয়। নিজেকে তন্মধ্যে প্রোথিত করিও না। 
-64192009206208,, 

(৬) হে মানুষ! তুমি আহারে বসিয়া কয়েক মিনিটের জন্য 
জিহ্বাকে সং্যত করিয়া রাখিতে পার না, অথচ তুমি মানুষ 
বলিয়৷ গর্ব কর কেমন করিয়] !--%145])616008+ 


১১৮ চর্ম ও সাঁধারণ হাতি 


(৭) নিমস্তিত অভ্যাগতবিগকে যাহারা ৩০1৪০ , প্রকার খা দ্বারা 
অভাবিত করেন, তাহারা তাহাদের জাঁকজমক এবং অহঙ্কারকেই 
প্রদর্শন করেন । তাহার! প্র প্রকারে সভ্যতার অমৃতকে বিষে পর্যবসিত 
করিতেছেন। ধনী ব্যক্তিমাত্রেই অর্থের আ্রোতে ভাশিয়া যাইয়া! এ বিষ 
আহরণ করিতেছেন এবং দরিদ্র ব্যক্তি ধনী ব্যক্তির অনুসরণে কৃতার্থ 
হুইবাঁর চেষ্টা করিতেছেন । সমাজপটের এই চিত্রকে মুছিয়া ফেলিতে 
পারেন, একমাত্র নিমন্ত্রিত অতিথি । ওগো অতিথি, আহারে কি আত্মস্যম 
অবলথন করিবে না ? -50820)02501009) 

(৮) বিনা ওষধে রোগ আরোগ্য করা যায়, কিন্ত পথ্য ব্যতীত 
কোন ওঁষধেই রোগ আরোগ্য করা যার না ।_মহধি অত্ি। 

(৯) ক্ষুধার উদ্রেক না হইলে আহার না করা শারীর তত্বের একটি 
সাধারণ হু৭। খাগ্ দেহের স্বাস্থ্য এবং ওষধধ 1-3002%09৪ 

(১০) নেপোঁলিয়ন একদ1] বলিয়াছিলেন, “অল্প আহার অপেক্ষা 
অধিক আহার করিয়াই মানুষ তাড়াতাড়ি মৃত্যুকে আমন্ত্রণ করে ।” 


চিলি শ্বাজয (9০119. 09008 ) 


শি 


(১) আহারের পূর্বে উপাশ্ত দেবতাকে আহার্য নিবেদন করা 
কর্তব্য । 

(২) নিদ্রাত্যাগের পর ছুই ঘণ্টার মধ্যে প্রাতর্ভোজন গ্রহণ সঙ্গত 
নহে। জ্ুধার উদ্রেক হইলে অতি অল্প পরিমাণে গ্রহণ করা যাইতে 
পারে। 

(৩) কঠোর শারীরিক অথব! মানসিক পরিশ্রমের পরক্ষণেই খাস্ত 
গ্রহণ করিলে পরিপাকের গোলযোগ উপস্থিত হয়। 

(৪) খাওয়ার পূর্বে হাতশ্পা-মুখমণ্ডল ধৌত করা কর্তব্য। 


খাদ্য ও রা তিল 


স্পাসপসিিস্পি সপসিশ সপ শিপ সি সপ সপ উতাসিল ২ ৮৮৬ সত পা সির সপ পি স্পা সিলিস্পা শি সিল পাশা ৮ উাসিপা তত ০ সী উপ ভিলা সপাতিসিস্পিপী পিসি সপ সির 


(৫) খাওয়ার সময় মেরুদণ্ড দোজা করিয়। বসা উচিত। প্র 
উদ্দেশ্তে খাবারের পাত্র মাঁটী হইতে কিঞ্চিৎ উচ্চে রক্ষা কর! মন্দ নহে। 
সোজা! হইয়া না বসিলে ফুস্ফুস্‌ এবং পাকস্থলীর অবাধ ক্রিয়া ব্যাহত হয়। 

(৬) খাওয়ার স্থান পরিফার-পরিচ্ছন্ন, ধূঅর এবং ছুর্গন্ধ রহিত 
হওয়! আবশ্যক । 

(৭) সুখাছ্ভ দ্বেহে উত্তাপ এবং শক্তি উৎপাঁদন করে, দেহের ক্ষয় 
পূরণ করে এবং কোষাণুপুঞ্জের উন্নতি বিধান করে। 

(৮) ষাহাই খাওয়ার অভিরুচি হয় এবং খাওয়া যায়, তাহাই 
স্খাগ্য নহে। খাছ সুনির্বাচিত হওয়া আবশ্তক | 

(৯) দাত, জিহ্বা এবং লালার উপযুক্ত কাধ্য দ্বার! খাছ মুখেই 
আংশিক পরিপক্ক হয়। অতএব হর্ষোৎফুল্প মনে, ধীরে ধীরে এবং 
উত্তমরূপে চর্বণ করিয়া আহার কর! উচিত । 

(১০) ছুঃখ, দুশ্চিন্তা এবং কোন প্রকার মানসিক ভাবের প্রাবল্য 
পরিপাক কার্যে ব্যাঘাত জন্মায়। সুতরাং আহার কালীন এগুলি 
অবশ্ত বজ্জনীয়। 

(১১) আহার্ষ্য বস্ত দ্বারা উদর পরিপূর্ণ না করিয়া চারি ভাগের 
এক ভাগ খালি রাখা বিধেয়। 

(১২) খাওয়ার পর কিঞ্চিৎ বিশ্রাম বাঞ্নীয়। 

(১৩) প্রত্যহ একপ্রকার খাস্ঘ গ্রহণ করা উচিত নহে । খাছের 
পরিবর্তন হিতকর। 

(১8) হোটেল এবং রেষ্রেপ্টে খাওয়া পরিত্যাগ করিবার চেষ্টা 
করা উচিত। 

(১৫) পরিমাণের অতিরিক্ত খাগ্ধ গ্রহণে সর্ধদ। সাবধান থাকা 
দরকার; বিশেষতঃ নিমন্ত্রিত হইলে বেশি সাবধান থাঁকা প্রয়োজন । 


১২০ চম্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


(১৬) প্রত্যহ একই নির্দিষ্ট সময়ে আহার করা উচিত । 

(১৭) থাগ্যবস্ত উত্তমরূপে চর্বণ করিলে রাক্ষুসে ক্ষুধা € 1519০ 
2[১1১96০ ) দূরীভূত হয় এবং পাকস্থলী আরাম পায় । 

(১৮) সুচর্রিত বন্ত স্ুপরিপক হয়; তাহার ফলে মলের পরিমাণ 
কমে এবং মলে হুর্গন্ধ হয় না। দুর্গন্ধযুক্ত মল ব্যাধির অস্তিত্ব জ্ঞাপক। 

(১৯) খাগ্বস্ত স্চর্র্বিত হইলে অন্ন পরিমাণ খাস্তই পুষ্টিপ্রদ হয় 
এবং খাগ্ভের খরচ কমির যায়। 

(১*) খাদ্যের পরিমাণ সম্বন্ধে কোন ধরাবাধা নিয়ম নাই। বয়স, 
ব্যায়ামের পরিমাণ্চ পরিপাকশক্তি, দেহের আকৃতি এবং ওজন প্রভৃতি 
পরিমাণ নিদ্ধারণ করিয়া দেয় । 

(২১) পুর্ণ আহার দুই বাঁর এবং যাহার! শারীরিক পরিশ্রম করেন» 
তাহাদের পক্ষে আরও ছুই বার মুদ্ধ আহার কর! উচিত । আহার ছয় ঘণ্টা 
অন্তর হওয়াই বাঞ্চনীয় । শিশুদ্িগকে ২৩ ঘণ্ট1 অন্তর আহার করাইতে 
হইবে। রাত্রির আহারের পর ক্ষণেই শধ্যাগ্রহণ করা উচিত নহে । 

(২২) দীর্ঘজীবন এবং উত্তম স্বাস্থ্য উপতোগ করিতে হইলে পরিমিত 
আহারের কথা যেন কখনও বিম্মরণ না হয়। পাকস্থলী বোঝাই করা 
অর্থই অকালমৃত্যুকে আহ্বান করা । অতিরিক্ত আহার শরীরের সমস্ত 
ষন্ত্রকে পীড়িত করিয়া তোলে, দেহে একপ্রকার বিষ উৎপাদন করে, 
রক্তকে দূষিত করে এবং অগ্নিমান্দা, বহুমূত্র, বাতরোগ ইত্যাদি জন্মায়। 

(২৩) পরিমিত আহারের লক্ষণ এই যে, দেহ পরিশ্রাস্ত এবং অলস 
বোধ হয় না, ক্ষুধা লোপ পায়, পুনরায় খাইতে ইচ্ছা করিলে 
খাওয়া যাঁয়। পেটুকতা আধুনিক সভ্যতার একটি পাপ বিশেষ । 
রসনার প্রিয় খাদ্যের লোভ দমন করিতে এবং নিমন্ত্রণকারীর সুমিষ্ট 
অনুরোধ প্রত্যাখ্যান করিতে যথেষ্ট মনোবলের প্রয়োজন । 


থাদ্য ও পথ্য ১২১ 


(২৪) আচার বা চাট্নী, উত্তেজক পানীপ্ন এবং শুঁষধধ অতিরিক্ত- 
ক্ষুধার উদ্রেক করে। সুতরাং এগুলি বর্জনীয় । 

(২৫) জল পরিপক্ক হয় না, শোধিত হয় এবং ইহ! দূষিত বস্তর 
বহির্গমনে সহায়তা করে। বায়ুর পরেই দ্বেছের পক্ষে জলের 
প্রয়োজনীয়তা । খাদ্যের অতি সারাংশ বা প্রাণকে ভাইটামিন 
( 51670770) বা খাগ্যপ্রাণ বলে। কোন্‌ খাদ্যে কি পরিমাণ 
থাদ্যপ্রাণ আছে, তাহা জানা প্রয়োজন । শিশুদের পক্ষে মায়ের ছুধ 
অতি উৎকৃষ্ট খাদ্য । 

(২৬) আহারের পর লালা নিঃসরণ করিতে ইচ্ছা করিলে মুখে মিশ্রি* 
হরীতকী, যোয়ান, যষ্টিমধু ইত্যাদি ধারণ করা আবশ্তক। পান খাইলেও 
লালা [নিঃসরণ হয়। কিন্তু প্রত্যহ ২।৩ টির অধিক পান খাইলে ধ্রাতের 
পক্ষে অনিষ্ট হয়। 

(২৭) বাজারের মিঠাই-মণ্ড| খা ওয়া উচিত নহে। মাছি এবং অপরাপর 
রোগজীবাণু-বাহক কীটপতঙ্গ হইতে উহা সুরক্ষিত হয় না। ঘরে মিঠাই 
প্রস্তুত করিয়! থাওয়। যাইতে পারে। 

(২৮) নানাপ্রকার মাংস একত্রে রন্ধন করিয়া খাওয়া, মাংস খাওয়ার 
পরে ছুগ্ধ পান, গরম দই অথবা মধু সেবন অহিতকর । 

(২৯) খাওয়ার ঠিক পুর্বে অথবা খাওয়ার সময় বালকবা'লিকাদিগকে 
ভতদনা করা বা কোনপ্রকারে তাহাদিগকে উত্তেজিত করা উচিত নহে ॥ 
আহারের সময় মানসিক উত্তেজনা আহারের পরম শক্র। 

(৩০) বর্তমানে ভেজাল ত্বত দ্বারা বাজার আচ্ছন্ন। বিশুদ্ধ ঘ্বত না 
পাওয়! গেলে বিশুদ্ধ সরিষার তৈল দ্বারাই ঘ্বতের কাজ চালাইতে হইবে । 
যদিও সরিষার তৈল স্বতের পরিবর্তক নহে, তথাপি ভেজাল দ্বৃত অপেক্ষা, 
বিশুদ্ধ সরিষার তৈল অতি উত্তম | 


১২২ ্ ও সাহারা রাহাত 


০৯ লাস পাটি ল উতলা তি সপাসটি লাসটি তি লী লা অসি লাস্টি পাসিতীস্ডিতাসিতিস্টিরী সি পালিত ভর ক 


৩৯) অন্ধকারাবৃত স্থানে আহার করা অনুচিত | 

(৩২) লেবু, তেঁতুল, কুল, পুদিনা, আম্রা, আলুবখরা, সির্কা 
€ ৬7।,৪8%:) আহারের পর অল্প পরিমাণে খাইলে হজমের সহায়তা! 
হয়। 

(৩৩) কোন রোগাক্রান্ত হইলে স্থচিকিৎসকের সহিত পরামর্শ করিয়া 
সর্বাগ্রে গপযুক পথ্য নির্বাচন করা দরকার। কেবল স্ুপথ্য ঘারাই 
রোগমুক্ত হওয়। যায়! 

(৩৪) সাধারণ ভাবে রান্না করা সাধাশিধা খাগ্ই অতি উত্তম । 
ধনী লোকের বাড়ীতে এবং নানা সাজপজ্জায় সজ্জিত রেষ্রেণ্টে থে 
প্রণালীতে রন্ধন করিয়া আহাধ্য প্রস্তুত করা হয়, তাহা পাকস্থলীর পক্ষে 
উত্তেজনাপ্র হর থাকে । 

(৩৫) আমুর্কেদে তিথি বিশেষ খাগ্ের বিশেষ উপযোগিতার কথা 
লিখিত আছে । তাহার বৈজ্ঞ।নিক কারণ এখন পর্য্যস্ত আবিষ্কৃত না 
হইলেও তাহার মূল তন্ব বৈজ্ঞানিকই বটে । 

(৩৬) বাসি, পঁচা, ছুর্ন্বযুক্ত অথবা স্বা্দবিরোধী খাছ বর্জনীয়। 

(৩৭) ইদুর, বিড়াল, কুকুর, মাকড়সা, তেলাপোকা, টিকটিকি ইত্যাি 
দ্বারা স্পৃষ্ট খাদ্য সেবন করা৷ অনুচিত । 

(৩৮) অতিরিক্ত গরম, ঠাণ্ডা, লবণাক্ত ও অন্তর খান্য অথব। অতিরিক্ত 
মসল্লাঁযুক্ত থাস্ত সেবন পরিত্যাজ্য । এরূপ খাঘ্য জিহ্বা, দাত, অন্ননলী 
ও পাকস্থলীর অন্তরাঁবরণের অনিষ্টের কারণ হয় এবং পরিপাক কাধ্যে বিপ্ন 
ঘটায়। 

(৩৯) খাস্ভের পরিবর্তন আবক। দেহ রক্ষার পক্ষে নানাপ্রকার 
স্বাদযুক্ত থাগ্ভের এবং মিশ্রিত খাদ্যের আবশ্তকত1 আছে। 

(৪০) শক্ত খাদ্য সুভর্বণের ফলে লালার মিশ্রণে কোমল পিগুাঁকারে 


খাদ্য ও পথ্য ১২৩ 


পরিণত হইলে গলাধ্করণ করিতে হইবে । দস্তবিহীন বৃদ্ধ এবং 
শিশুদিগকে শক্ত খাদ্য দেওয়া অন্তুচিত। 

(৪১) প্রত্যহ কিছু কিছু অরন্ষিত খাদ্য খাওয়া আবশ্তক। পাকা 
ফল, কোন কোন প্রকার শাকসজি, যথা-বাঁধাকপির মধ্যভাগ, শশা 
ইত্যাদি খাঁওয়! যাইতে পারে। 

(৪২) স্থাস্থ্যসমৃদ্ধ পাকস্থলী ছুর্গন্ধবিরহিত মল নিঃসরণের কারণ । 

(৪৩) প্রধান খাদ্য লবণ (০০৫ ৪1%5)-_লৌহ এবং চুণ। রক্তের 
পরিপুষ্টির জন্ত লৌহের আবশ্তক। লৌহ প্রোটিনের সহিত সংযুক্ত এবং 
ইহ1 সবুজ বর্ণের এবং কোমল শাকসক্ীতে এবৎ শিম, মটর, মন্থর, গোধৃম, 
ডুমুর, খেজুর, ড্রাক্ষা, গুড়, ভূসি ইত্যাদিতে পাওয়া যায়। মাসেও 
লৌহ আছে, কিন্তু শাঁকসক্জীর লৌহ সর্বাপেক্ষা উৎকৃষ্ট । হাড়, মাংসপেশী, 
রক্ত এবং জতপিগ্ডের জন্য প্রত্যহ ২০ গ্রেণ চুণ আবশ্যক । 

(৪৪) পাকস্থলীর অপরিপন্ক বস্তু এবং প্রধানত; সেলিউলুজের 
(0011910989) নির্গমনের পক্ষে অন্কে এরূপভাবে উত্তেজিত করা আবশ্তক, 
যাহাতে মল বিকৃত হওয়ার পূর্বেই বাহির হইয়া আসিতে পারে। 
গোঁধূমের ভূসি এঁ কাজটি অতি সুন্নরূপে সম্পাদন করিয়! থাকে । 

(৪8৫) মাড় (65101), প্রোটিন (0১:06917,), চব্বি (৯), চিনি 
(8587) এবং লবণ (৪1৪)--এই পাঁচটি সহজপাচ্য বস্তু । মুখ, পাকস্থলী, 
ক্ষুদ্রান্ত্, বুহদন্ত্রের নিম্নাঙ্গ 0০০0101)) এবং যরুৎ-এই পাঁচটি খাদ্যব্স্তর 
কারখানা । লালা, পাচক রস (6456০ 15109), আন্তরিক রস 
(1)6930102] 101০৪) অগ্রযাশর রস (500:68679 2196) এবং পিত্ত 
(৮]০)--এই পাঁচটি দেহের পাঁকরস। 

(৪৬) ক্ষয় বার পাইখানায় যাওয়া প্রয়োজন ?--তিন বার খাইলে 
তিন বারই পাইখানায় যাওয়া আবশ্তক। আধুনিক সভ্যতার বাহিরে 


১২৪ চর্ম ও সাপারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


পর্বত দেশে যাহারা শ্বাভাবিক জীবন যাঁপন করে, তাহারা এবং পশু" 
পক্ষীরা এক বারের আহার্য্ের মল পরিত্যাগ না কর! পধ্যস্ত দ্বিতীয় বার 
'আহার্য্য গ্রহণ করে না। দিনে ২৩ বার কোষ্ঠ পরিফার রাখার অভ্যাসে 
অভ্যস্ত হওয়া! কঠিন কাজ নহে । 

(৪৭) কোষ্ঠবদ্ধতা থাকিলে ফল, শীকসঞ্জি এবং আটার রুটি খাওয়া 
বাঞ্চনীয় । শেষ রাত্রে উঠিয়া এক গ্রাশ শীতল জল পান করিলে কোষ্ঠ 
পরিষ্কার হওয়া অনিবাধ্য | শেষ রাত্রে উঠিতে না পারিলে বিছানা 
ছাড়িবার সঙ্গে সঙ্গে পান করা যাইতে পারে । 

(৪৮) স্বাভাবিক অবস্থায় যে খাদ্যের স্বাদ উত্তম, সেই খাদ্য 
তাড়াতাড়ি পরিপন্ধ হয় এবং জীবনপ্রদ্দ হয় । 

(৪৯) যাহাদের দাত আছে, তাহাদের তরল খাদ্যের পরিবর্তে শক্ত 
খাদ্য খাওয়া উচিত। 

(৫*) যাহার! সর্বদাই বিষণ্ন থাকেন, আমোদপ্রমোদ যাহাদের 
উপভোগের অবসর হর না, তাহাদের অপেক্ষা স্ফু্তিযুক্ত এবৎ হাস্- 
রসিকতাপ্রিয় ব্যক্তিগণের পরিপাকশক্তি স্বভাবতই বেশি থাকে। 

৫১) জার্মীণ শারীর তত্ববির হিউফ লাও (11 96121)0) বলেন যে, 
পরিপাক ক্রিয়ার পক্ষে হাস্ত অতি প্রয়োজনীয় । থাওয়ার সময় ভাঁড় 
বা বিদৃষক দ্বারা হান্ত উৎপাদন করার রীতি চিকিৎসাবিজ্ঞান সম্মত। 

(৫২) নান প্রকার সংমিশ্রিত খাদ্য এক বারে গ্রহণ করিলে পরিপাক 
কার্যে ব্যাঘাত জন্মে। কেননা, প্রত্যেক রকম খাদ্যের জন্য পাকস্থলীর 
বিভিন্ন প্রকার পরিশ্রম ব্যয় করিতে হয়। 

(৫৩) খাদ্য খাওয়ার সময় যদি ভোগ করার আনন্দ না৷ জন্মে, তবে 
সেই খাদ্য উপকারী হয় না। খাদ্য সেবনে উপভোগের ভাব যত বৃদ্ধি 
পাইবে, খাদ্য ততই সহজপাচ/ এবং পুষ্টি প্র্দ হইবে। 


থাদ্বা ও পথ্য ১২৫ 


(৫৪) থাদ্যবস্ত তরল না হওয়া পধ্যস্ত চর্ধণ করা আবশ্তক। তরল 
হইলে উহা! অজ্ঞাতসারে পাকস্থলীর অভিমুখে অগ্রসর হয় । 

(৫৫) খাওয়ার সময় যদি অল্প থাকে, তবে অল্প খাওয়াই বিধেয় । 
তাড়াতাড়ি বেশি খাওয়া উচিত নহে। 

(৫৬) খাওয়ার সময় বরফ জল অথব অত্যন্ত শীতল জল সেবন করা 
অত্যন্ত আহিতকর। পাকস্থলী শৈত্যপ্রাপ্ত হইলে হজম কার্য্যে বিদ্্ ঘটে 
এবং অগ্নিমান্দ্যের উৎপত্তি হয়। 

(৫৭) আহারের পর যে প্রকার জল স্বাদে মনোরম হইবে, তাহাই 
পাঁন করিতে হইবে কিন্ত অধিক পরিমাঁণে শীতল জল পান করা উচিত 
নহে। আহারের মধ্যে মধ্যে জল খাওয়া অবিধেয় । 

(৫৮) রান্না ঘরে অথব! খাওয়ার ঘরে কখনও ক্ষৌর কার্য করা 
উচিত নহে । 

(৫৯) কুকুর, বিড়াল ইত্যাদি গুহপালিত জীব কোনপ্রকার খাদ্যদ্রব্যের 
সংস্পর্শে ষেন আসিতে না পারে। তাহাদের রোম এবং লাল! দ্বারা 
খাদাত্রব্য সহজেই দুষিত হইয়া যায়। 

(৬০) ফল-মুলে ছিদ্র থাকিলে এ ফলমুল খাওয়া উচিত নহে; 
অথব। এ ছিদ্রের স্থান কাটিয়া ফেলিয়া খাওয়া উচিত । 

(৬১) গ্রাস গিলিবার সময়ে কথা বলা ব! নিঃশ্বাস গ্রহণ করা নিতান্ত 
অবিধেয়। এ্ররূপ করিলে খাদা বাঁয়ুনলীতে যাইয়! প্রবেশ করিতে 
পারে। বায়ুনলীর এই খাদ্যকণা বাহির না হওয়া পর্যন্ত হাচিয়া এবং 
কাসিয়৷ হুনিবার কষ্ট পাইয়া লাঞ্চিত হইতে হয়। কখনও গ্রাস অত্যন্ত 
বড় হইয়া গেলে অন্ননলী অতিক্রম করিতে পারে না, আট্কাইয়া থাকে । 
ফলের টুক্রা, সিকি, ছুয়ানি ছেলেপিলেদের গলায় মাঝে মাঝে আটুকায়। 
ব্ররূপ আট্কাইবার ফলে ফুস্ফুস্‌ অত্যন্ত চাঁপ বোধ করে বলিয়া নিঃশ্বাস 


১২৬ টা ও নিধির বাহাবিজনি 


৯ শত পি পা পাত িলোিরাসিপীছি পারছি লী লাসসিরী পি লী তপান্িসিতা পাছত সা পাস্টিপাসি পাটি পিউ স্ছি 


২ পাকি তা পি শষ লি পাদ লি পা তি পাটি পিশী লেপ ৮৯ ৯ পাস তি লস পাছ পা 


লইতে অত্যন্ত রি হয়। ত্র অবস্থায় চুমুক দিয়া ধীরে ধীরে, 
জল পান করা কর্তব্য । 
ভ্ঞন্ভভ্ল শ্বাছ্যে (11001 19০99 ) 

“জল ওষধ। জল ব্যাধি দূরীভূত এবং নিবারিত করে।” 
থণ্বেদ, ১৭। ১৩৬1৬ 

(১) জল আমাদের দেহের শতকরা ৬ ভাগ। জল ব্যতীত 
পরিপাক ক্রিয়া, রক্তপ্রবাহ এবং মলমূত্রের সহিত শরীরের দুষিত 
পদার্থের নিঃসরণ অসম্ভব । কি পরিমাণ জল পান করা বিধেয়, তৎসম্বন্ধে 
চিকিৎসকের মধ্যে মতবিরোধ আছে। পিপাসার বেগ এবং জল 
পানের আভজ্ঞতাদ্ধার জলের পরিমাণ নিদ্ধারণ করিয়া লওয়াই বিধেয়। 
অবন্ত প্রত্যহ ৩৪ সের জল পান করা সম্বন্ধে চিকিৎসকের মধ্যে, 
মতবিরোধ দেখা যায় না। 

(২) বিশুদ্ধ জলের অভাব হইলে জল সিদ্ধ করিয়া পান করা উচিত। 

(৩) খাওয়ার এক ঘণ্টা পুর্বে অথবা পরে জল পান করা অত্যন্ত 
উৎকৃষ্ট পন্থা । 

(৪) অত্যন্ত গরম অথব1। অত্যন্ত শীতল জল পান করিলে দ্রাত,, 
অন্ননলী এবং পরিপাক ক্রিয়ার ক্ষতি হয়। 

(৫) অতিরিক্ত পরিমাণে সোডা-লেমনেড, চা পান অহিতকর । 

(৬) উত্তেজক পানীয় দ্রব্য সর্ধপ্রকারে বর্জনীয় । 

(৭) পুরাতন অগ্নিমান্দ্য এবং কোষ্ঠবদ্ধতাতে প্রাতে অথবা রাত্রে' 
শয়নের পূর্বে গরম জল চুমুক দির! ধীরে ধীরে পান করিলে অত্যন্ত 
উপকার হয় । 

৮) প্রাতে গরম জল সেবন করিলেও যদি বাহা ন1 হয়, তবে গরম 
জলের সহিত লেবুর রস মিশাইয়! সেব্য। থাওয়ার পর ছানার জল পান. 


খাদ্য ও পথ্য ১২৭. 


হিতকর। ঘোল এবং ডাবের জল অত্যন্ত জুন্বাছ এবং হিতকর। 
গ্রীষ্মকালে ফলের সরবৎও অত্যন্ত উপাদের এবং হিতকর। 


(৯) জলের অংশ দুধে শতকরা ৮৭, মাংসে ৭০ চাউল এবং গোধুমে 
১১, শাকসবজী এবং ফলে ৯*৭। সুতরাং এ সমস্ত খানের সহিত 
জলতৃষ্ণা এবং জলপানের আবশ্তকতার তারতম্য হওয়া স্বাভাবিক । 


(0১০) গাভীর ছৃগ্ধ দোহন করিয়াই পান করিলে অমুতের স্তায় 
কাজ করে। কিন্ত গাভী স্বাস্থ্যবতী হওয়া প্রয়োজন । গাভীর কোন 
সংক্রামক রোগ থাকিলে এ ছুগ্ধ বিষের কাজ করিবে । মহিষের হুগ্ধ 
পরিপাক করিতে পাবিপে মহিষের ছৃপ্ধ প্র প্রকারে সেবন করা যাইতে 
পারে। গাভীর দ্ুপ্ধ অপেক্ষা মহিষের ছু্ধে চর্বি বেশি। ছুধ চুমুক 
দিয়া লালার সহিত মিশ্রিত করিয়া ধীরে ধীরে পান করা উচিত। 


(১১) উদগার উঠিলে শীতল জল পান করা উচিত। 

(১২) জপ পান করিলে জ্রও কতকাংশে মন্দীভূত হয়। 

(১৩) উপবাস করিরা জল পান কারিলে নানাপ্রকাঁর ব্যাধি 
দুবীভূত হয় । 

(১) নুর্যযালোক এবং বায়ু প্লাবিত স্থানে জল পান কর! বিধেয় । 

(১৫) আমাদের দেহের শতকরা ৬০ ভাগ জল। স্ুতরাধ দেহে 
জলের অভাব হইলেই কোষ্ঠকাঠিন্ত, যকৃতবিকৃতি মুত্রযন্তের পীড়া 
ইত্যাদি দেখা দেয় । 


(১৬) জল পান করিলে এঁ জল দেহে অন্য কোন বস্ততে পরিবর্তিত 
সয় না। কিন্তু প্রত্যহ জল দেহ হইতে বাম্পাকারে এক পোয়া, ঘর্মাকারে 
এক সের এবং প্রত্রাবাকারে ছুই সের বহির্গত হইয়া যায়। সুতরাৎ 
প্রতাহ এঁ পরিমাণ জল দেহে পুরণ করিয়! দেওয়া আবম্তক । ' 


১২৮ চর ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


াস্টিপা্সি পাপী র্ণ আর্তি সির ও 2৯৭৪ ৪৬৮ লাত রে অীিপাসিপাছ পে ৯০৩ ৯৮ ৬৫ ৯ সি ছা ৯তা২পা৯ত ভপস্পপিউপসী উপ শি শিপ তা পা পপির সপ স্পা ভা পাস মসলা সি স্পা স্পার্টিপা 


১ ) কোন পাত্রে কয়েক দ্বিন জল ধরিয়া রাখিলে তাহাতে পোক৷ 
জন্মে। প্রত্যহ টাটকা! জল পান কর! বিধেয়। 

(১৮) নালা বা ছিদ্রবিশিষ্ট কপ ও বু দিনের অব্যবহৃত কপ বুজাইয়া 
ফেল! আবশ্তক। বৃহৎ নদীর স্রোত-জল অত্যন্ত উপকারী । এ প্রকার 
জলে প্রত্যহ শ্নান করিলে স্বাস্থ্যের উন্নতি অবশ্তন্ত।বী। কিন্তু বর্ষাকালে 
বুষ্টি-বাদলার পর ভর! নদীর জল স্বাস্থ্য প্রদ নহে । সহর বাঁ গ্রাম বিধৌত 
ক্ষুদ্র নদীর জল সর্বকালেই অহিতকর । 

(১৯) দ্বৃত এবং মাখন যদি কোন প্রকার অস্বাভাবিক গন্ধযুক্ত হর, 
তবে তৎক্ষণাৎ তাহা ফেলিয়া! দিতে হইবে। 

(২৭) ছুগ্ধ বিশ্ুদ্ধভাবে রক্ষা না করিলে জীবাণু দ্বারা দুষিত হইতে 
পারে । অনেক সময় হ্ধ সেবন করার পর সংক্রামক কলের দেখা দিয়া 
থাকে । বাসি দুগ্ধ পান করিলে বমি, উদরাময়, খেঁচুনি ইত্যাদি জন্মে 

(২১) গোশালা উন্মুক্ত, আলোকপুর্ণ এবং বায়ু প্রবাহিত হওয়া 
'আব্শ্তক। গরুর ব্যাধি হইলে ব্যাধিযুক্ত গরুর হুপ্ধ পান করিয়া মানুষও 
ব্যাধি সংক্রামিত হইয়া! থাকে | গরুর ঘরের মেঝে ঢালু হওয়া! দরকার, 
যেন জল ঢালিলেই গোবর-্চনা ইত্যাদি পরিষ্কৃত হয় এবং জল ন1 আটকায় । 

(২২) ছপ্ধ দোহন করিবার পুর্বে গরুর বাট পরিফার করিয়া 
ধুইতে হইবে। দোঁহন করিবার বাসন এবং দোহনকারীর হাতও 
যেন খুব পরিষ্ষার-পরিচ্ছন্ন থাকে । 

(২৩) গরুর ন্যায় উপকারী জীব মানুষের আর নাই। এই জন্যই 
প্রাচীন হিন্দুগণ গরুকে গোমাতা জ্ঞানে পূজা করিতেন। গরুকে ব্যাধির 
আক্রমণ হইতে রক্ষা না করিয়া ফুল-চন্দন দ্বার পুজা করিণে প্ররুত 
পুজা হয় না এবং তাহারা প্রর্ূপ করিতেনও না। স্তরাঁং আমাদেরও 
এরূপ কর। উচিত নহে । 


খাদ্য ও পথ্য ৯২৯ 


থা ছাল্লত্পে ম্বাক্ক্ত, (418৪ 9০০৫) 

(১) মাংসের বাজার উন্মুক্ত ও বায়ু প্রবাহিত স্থানে হওয়া বাঞ্চনীয় । 
মাংস ঠাণ্ড। এবং জল দ্বারা ধুইয়া পরিষ্ষার-পরিচ্ছন্ন রাখা! উচিত। মাছির 
উৎপাত হইতে মাংসকে রক্ষা করা কর্তৃব্য। 

(২) পাইথানা, প্রস্রীবখান1, আবর্জন1 ফেলিবার স্থান, নালা-নর্দমার 
সন্নিকটস্থ ঘরে কখনও দর্নদ্র৷ যাওয়া উচিত নহে। 

(৩) পুরাতন ও অপরিষ্কত পু্করিণী, জলাশয় ইত্যাদির সংশ্রব হইতে 
দুরে থাকাই ভাল। জলজ লঙা-পাতা, কচুরিপানা! ইত্যার্দি হইতে 
এক প্রকার বিষাক্ত বাম্প নির্গত হয়। তাহা স্বাঙ্থ্যের পক্ষে অতিশয় 


খারাপ । 
(৪) জনতাপূর্ণ স্থানে এবং বায়ুবদ্ধ ঘরে অধিককাল অবস্থিতি করা 


অনুচিত । 

(৫) ধোরা, ধূলিবালি, বিষাক্ত বাম্প, পচা জীবজন্ত বা বৃক্ষলতার 
হর্গন্ধ, সংক্রামক রোগীর পরিত্যক্ত নিঃম্ব ইত্যাদি হইতে নাসিকা 
এব* ফুগ্ফুন্কে সব্বদ রক্ষা কর! কর্তব্য 

(৬) মুক্ত বায়ু জীবনের তুষ্টি, পুষ্টি এবং আয়ুঃপ্রদানকারী। দেহ 
সজ্ঞানে এবং অক্ঞানে যাহ। কিছু গ্রহণ করিয়! থাকে, তাহাই দেহের আহার্যয 
ৰা খাস্ভ। সুতরাং মুখ দ্বার! অন্ননলীপথে যাহা গৃহীত হয়, তাহাই একমাত্র 
খান্ধ নহে। বায়ু জীবের প্রধান খাগ্ভ। ছুূর্গন্ধ এবং বিষাক্ত বাম্প 
মিশ্রিত বায়ু অক্ঞাতসারে দেহে প্রবেশ করিলে, তাহাও দেহের খাস্তরূপে 
পরিগণিত হয় । এইজন্ত স্থাত্ত-অথাস্ভ নির্বাচনের বিধি । 

শ্লক্ষ্মন ((0০9011778 ) 

০) স্বাদে মনোরম এবং পরিপাকে সহজ করিবার জন্যই খাস্থদ্রব্যের 

রন্ধনের সৃষ্টি। রন্ধন করিলে খাগ্দ্রব্যে কোন প্রকার রোগজীবাণু 


১৩৩ চ্ম ও সাধারণ স্থাস্থ্যবিজ্ঞান 


পাস্তা সী পাস, পাস সি লা 
ঙ্গাি 
লাসপসিা সপ সি পপি পা এন্টি পা পাদ সুতি তত সপ ৮ পাস্িপিসিত লন তল স্পা্িণসিপাসদাস্দিপিপাসিত ৯ তালা স্পাসিল সপন ৯ পাটিপ লাক্স সি সদা পাসপিসপিসপিি 


থাকিতে পারে না। খাদ্দাদ্রব্য বন্ধনের উত্তাপ সংযুক্ত হইয়া সহজ পাচ্য 
এবং দেহতত্ত সমুহের পক্ষে জীবনীয় হয়। পরিমিত পরিমাণে লবণ 
এবৎ মসল্ল। মিশ্রিত হইলে খাদ্য আরও মনোরম এবং আরও শক্তি প্র 
হইয়া থাকে । 


(২) আগুনে গুফ ভাজা খাদ গুরুপাক হয় এবং তাহার থাদ্যপ্রাণ' 
বা ভাইটামিন ( 165101050 ) বিনষ্ট হইয়া যাঁয় | "উহা! অপেক্ষা সিদ্ধ-করা 
খাদ্য উৎকৃষ্ট। কিন্ত বর্তমানে যে প্রকারে খাদ্য সিদ্ধ করা হয় তাহাতে 
লবণ এবং খাদ্য প্রাণ খাদ্যবস্ত হইতে স্থলিত হইয়া! জলের সহিত মিশ্রিত 
হয়! যায়। শ্রী অবস্থার ঝোৌলসহ খাদ্যই হিতকর । পৃথক জলে সিদ্ধ-করা' 
খাদ্যবস্তর তরকারি পুষ্টিকর নহে! আগুনের বাশ্পে সিদ্ধ'করা ভাত- 
তরকারি অতি উংকষ্ট। 

(৩) বন্ধনের পক্ষে মাটীর এবং লৌহের পাত্র উৎকৃষ্ট । পিত্তলের: 
পাত্রেও রন্ধন করা যার কিন্ত টকবস্ত রান্না করা নিষিদ্ধ। এলুমিনিয়ামের, 
( 2] ) পাত্রেও টকবন্ত রান্না করা উচিত নহে। তামার 
বাসনে কোন প্রকার বস্ত্ুই রন্ধন কর! উচিত নহে । 

(৪) মৃদু আগুনের জালে রান্না স্ুস্বাহু এবং সহজপাচ্য হয়। 

৫). কাচা খাদ্য চিবাইয়! লালার সহিত মিশ্রিত করিয়া যদি কোমল 
করা যায় এবং তাহা খাইয়া যদি হজম করা যায়, তবে রন্ধনের কি 
প্রয়োজন থাকিতে পারে ! পশ্তপক্ষীরা রন্ধন করিরা খায় না এবং আদিম 
যুগের মনুষ্যগণও রন্ধন করিতে জানিত না। রন্ধন করিলেই খাদ্যবস্তর, 
পুষ্টিশক্তি কিঞিৎ হ্রাস পায়। ফল স্বাভাবিক অবস্থায় খাওয়া হয়, 
এজন্যই ফলে পুষ্টি, বৃদ্ধি, কাস্তি অন্যান্ট খাদ্য অপেক্ষা বেশি পাওয়া যায়। 
অস্কুরিত মুগ-ছোলা ২০।২৫ বৎসর পূর্বেও সর্বত্র জলখাবার রূপে ব্যবহৃত, 
হইত। এক্ষণে কুটি-বিস্কুট এ স্থান অধিকার করিয়াছে । 


খাদ্য ও পথ্য * ১৩১ 


৬) রান্নাঘর দেবতার ঘর বলিয়া জ্ঞান করা উচিত। রান্নাঘরে 
যাহাতে কোন প্রকার আবর্জনা না জন্মে, মাকড়সা, টিক্টিকি, 
তেলাপোকা ইত্যাদি বাসস্থান নির্মাণ না করে, ততগ্রতি বিশেষ 
লক্ষ্য রাখা বর্তব্য। রান্নার ধূম পাইপ বা নল সহযোগে ঘরের বাহিরে 
পরিত্যাগ করা বাঞ্চনীয় । নতুবা ঝুলের কণা! খাদ্যবস্তর. সহিত মিশ্রিত 
হইয়া থাকে । রারাকাঁরী সকলকে স্বাস্থ্য এবং জীবন পরিবেশন 
করিয়! তাহাদিগকে সতেজ, কর্মঠি এবং প্রফুল্ল রাখেন । রান্নাকারীর 
নৈতিক দায়িত্ব যুদ্ধক্ষেত্রে চিকিৎসক বা শুশ্রষাকারীর ন্যায় সুমহান্‌ 
এবৎ পবিত্র । 


হকুত্লেক্ষভি এ্রপ্রাল্ন ও্রম্থান্ন শ্বাছেযলল 2৪০ 

হ্গাউউভ্লন-_-ভারতবর্ষে, চীনদেশে এবং মধ্য আমেরিকাতে চাউল 
উৎপন্ন হয়। এদেশের প্রধান খাগ্ত চাউল। নূতন চাউল 
অপেক্ষা পুরাতন চাউল পুষ্টিকর এবং সহজ-পাচ্ বেশি। ভাতের 
মাড় ফেলিয়া দেওয়া উচিত নহে। চাউলের তিনগুণ পরিমাণ 
জল দ্বিলে মাড় ফেলিবার প্ররোজন হয় না, ভাত তাহা শোষণ 
করিয়। লয় । সিদ্ধ চাউল অপেক্ষা আতপ চাউল বেশি পুষ্টিপ্রদ । সিদ্ধ 
চাউল যদ্দি কলে ছাঁট। হয় এবং রান্না করিবার পূর্বে বার বার ধৌত কর! 
হয়, তবে তাহা! সেবন করিলে বেরিবেরি রোগে আক্রান্ত হওয়ার সম্ভাবন। 
জন্মে। ভাত অপেক্ষা চিড়া, মুড়ি, থৈ পুষ্টিকর বেশি । নারিকেল, গুড়, 
চিনি, ছুধ, ডাল, ঘোল, দধি, ঘি প্রভৃতির সহিত চিড়া, মুড়ি, থৈ সেবন 
করিলে অতি উপাদেয় হয়। আমিষ জাতীয় উপাদান, চবিব ও লবণ 
চাউলে কম। এই জন্তই মত্ত, মাংস, ডাল ইত্যার্দির সহিত ভাত 
খাওয়ার বিধি। চাউলে শালি জাতীয় উপাদান প্রচুর। বাম্পতাপে 
রান্না করিলে চাউলে যে সামান্ত কিছু আমিষ জাতীষ উপাদ'ব ৭: লব্ণ 


১৩২. রম ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


৯ পেস্ট পাটি পম সি তাসটি- লাস্ট লী্িলিস্ি লিমা 
সা পা পি ছিপ ৪৯সদিল সি লাসমিপািলাি পা ২৫ পাটি পিল রিপন স্পীসিপাসটিশা এঈপাসির পদ পাস পাস সা পাপ ১ পিসি 


আছে, তাহ! বজায় থাকে | চাউলের উপরের স্তরে ফদ্ফরাস, থাকে । 
কলে ছাঁটিলে এবং বার বার ধুইলে এঁ ফস্ফরাস. বিনষ্ট হইয়া যায়। 

০গাীগ্রঙহ্ম- চাউল অপেক্ষা গোধুম অধিক বলকর। গোধুম 
হইতে আটা, ময়দী, সুজি প্রস্তুত হয় । ময়দা হইতে রুটি, লুচি প্রস্থতিও 
প্রস্তুত হয় । লুচি বেশি পুষ্টিকর হইলেও সকলের পক্ষে স্থপাচ্য নহে। 
আটার রুটি সকলের পক্ষেই উত্তম খাগ্ধ। সুজি স্থুপাচ্য এবং পুষ্টিকর 
বটে। সুজি রোগীর পক্ষে বিশেষ উপযুক্ত । মরা কোষ্ঠবদ্ধত' জন্মায় । যব 
হইতেও ময়দ। প্রস্তুত হয় । কিন্তু গমের ময়দা! যবের ময়দ] হইতে উৎকষ্ট । 

'ঞললান্জ্ভ-হ্বাদহীন, গন্ধবিহ্ীনা এবং শুত্রবর্ণ। ইহাতে 
শুবু মাড় আছে। ইহা রোগীর পথ্য । 

নাও, হ্বাভিল-সুমাত্রা দ্বীপে সাগ্ড জন্মে। ইহাতেও শুধু 
মাড় থাকে । আজকাল বালির অত্যন্ত প্রচলন হ্ইয়াছে। এদেশী 
বালিও প্যাক করা টিনের কৌটার বিক্রী হয়। সাগু অপেক্ষা বালি 
সারক বা কোষ্ঠপরিফাঁরক বেশি । 

শ্জাভ-- মুগ সহজপাচ্য বলিয়া দুর্ধল এবং রোগীর পক্ষে হিতকর। 
মহর কিঞ্চিৎ রুক্ষগুণসম্পন্ন কিন্তু ইহাও সহজপাচ্য । কলাইর ডালে 
তৈলাক্ত পদার্থ আছে। কলাইর ডাল অধিক খাইলে শরীর স্থুল হয়। 
ছোলা বা বুটের ডাল গুরুপাক। কলাইর ডাল ব্যতীত অন্ত কোন ডালে 
তৈলাক্ত পদার্থ নাই । এই জন্যই রান্নার সময় ডালে তৈল বা ঘ্ৃত প্রয়োগ 
করিতে হয়। সর্বপ্রকার ভালই পুষ্টিকর। ডাল অপেক্ষা ডালের খিচুরী 
অধিক পু্টিকর। দ্বত, বাদাম, পেস্তা, মসল্লা খুব বেশি পরিমাণে দিলে 
খিচুরী অত্যন্ত গুরুপাক হয়। 

ভিভল--অতি পুষ্টিকর । জলে বাটিয়া মাখন মিশ্রির সহিত 
খাওয়া যায়। কৃষ্ণ তিল সর্বাপেক্ষা উৎকৃষ্ট। 


খাদ্য ও পথ্য নি 


সুভডী-_বাংলা দেশে ইহার প্রচলন কম। বাংলার পশ্চিমস্থ প্রদেশে 
এবং ইটালী ও আমেরিক।তে ভুট্টা অধিক প্রচলিত । তু্রা হইতে এক- 
প্রকার ময়দা প্রস্তত হয়। এই ময়দায় রুটি বা পুরী প্রস্তুত হইতে পারে। 

হমউল্ল, স্পিহম লা লল্লম্বি__আমিষ জাতীয় উপাদান 
উহাতে প্রচুর থাকায় উহা! অত্যন্ত প্রয়োজনীয় খাস্ত। শশ্তাদি অপেক্ষা 
মটর ও শিম ঝি গুরুপাক। কিন্তু ভাত ডালের পহিত মটর ও শিম 
সেবন করিলে যথোপযুক্ত নাইট্রোজেন সংযুক্ত খাগ্ভই সেধন করা হয়। 

০১৩ ইহাতে নাইট্রোজেন এবৎ কার্ধণের অংশ কম; 
ইহাতে ফস্ফরাস্‌ আছে। যাহারা অতিরিক্ত মস্তিফচর্চা করেন, তাহাদের 
পক্ষে মত্ন্ত উপকারী । পচা মতন্ত বা শুক্ন1! মতস্ত (শুট কি) কখনও 
সেবন কর! উচিত নহে । 

ভ্ম্ব-_অত্যন্ত পুষ্টিকর । মাংসের পরিবর্তে ডিম্ব খাওয়া চলে ॥ 
ডিম্বে চুণ, সালফার বা গন্ধক, লৌহ, ফস্ফরাস্‌ এবং আরও কয়েকপ্রকার 
ধাতব বস্ত আছে। এতদ্যতীত ইহাতে আমিষ জাতীয় উপকরণ এবং 
চব্বি আছে। পূর্ণ সিদ্ধ অপেক্ষী অর্ধসিদ্ধ ডিম্ব সহজে হজম হয় । 

সম ন--ইহাও পুষ্টিকর । কিন্তু আমাদের ন্তায় গরম দেশের পক্ষে 
মাংস উপকাঁবী নহে । রুগ্ন পস্তর মাংস কখনও সেবন করা উচিত নহে । 
মাংস ধীরে ধীরে সিদ্ধ করা উচিত। অতিরিক্ত তৈল, ঘি, মসল্ল! ইত্যার্ধি 
প্রয়োগ করিলে মাংস গুরুপাক হয়। পশুর মাংস বা ডিম্ব অপেক্ষা 
পক্ষীর মাংস ও ডিম্ব সহজপাচা। মাংস পচিলে উহাতে এক প্রকার 
বিষ (0692287)9) জন্মে । সুতবরাৎ বানি, পচা মাংস সর্বথা পরিত্যাজ্য । 

দলই শিশু ও বালকবালিকাদের পক্ষে ছুপ্ধ অতি উৎকৃষ্ট খাগ্ । 
বয়স্ক লোকের পক্ষে হুপ্ধের সহিত অন্তান্ত থাগ্ভও প্রয়োজন । শিশুর পক্ষে 
মাতৃস্তন্ত সর্বোত্কষ্ট। মায়ের তুধের অভাবে গাধার ছৃপ্ধ দেওয়া যাইতে 


১৩৪ চর্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


পারে। গোছুগ্ধ ও ছাগদ্বপ্ধ কিঞ্চিৎ জলের সহিত মিশ্রিত করিয়া 
আল দ্বিলে শিশুর সেবনের উপযোগী হয়। মহিষের হুগ্ধ পশ্চিমাঞ্চলে 
বেশি চলে । গোছুপ্ধ অপেক্ষা মহিষের ছুগ্ধে চর্বি বেশি। মহিষের 
হুপ্ধ কিছু দ্িন সেবন করিলে শরীরের স্থুলতা বৃদ্ধি পায় । ছুদ্ধ জাল ধিলে 
জীবাণুশূন্য হয় বটে , কিন্তু তাহাতে ছুদ্ধের অপরাপর গুণের হানি হয়। 
জাল দেওয়া দুগ্ধ অপেক্ষা কাঁচা দুগ্ধ পুষ্টিকারক বেশি। ট অসাবধানতার 
সহিত দুগ্ধ জাঁল দিয়া এবং নাঁনাপ্রকারে গরম করিয়া মায়েরা শিশুদিগকে 
হুপ্ধ সেবন করাইয়া থাঁকেন, তাহা অধিকাংশ ক্ষেত্রেই পুষ্টিপ্রদ হয় ন!। 
হুপ্ধ জাল দেওয়া এবং গরম করার কার্যে বিশেষজ্ঞগণের অভিমত মানিয়া 
চলা নিতাস্ত কর্তব্য । ১৬০ ডিগ্রি ফাবেনহিট যুক্ত জলের ভিতরে 
কুদ্ধের পাত্র ২০ মিনিট রক্ষা করিলে দ্ুপ্ধ (প্রকৃত পক্ষে জাল দেওয়া হয়। 
ইহাতে হাঙ্গামা বোধ করিলে এক বন্কী দুগ্ধকেই উৎকুষ্ট বলিয়া গ্রহণ 
করিতে হইবে । সগ্ঘঃপ্রস্থত গা র দ্ুপ্ধে চিনি কম থাকে, কিন্তু কেজিন 
ও এলবুমেন বেশি থাকে । দোঁহনকালে ছুগ্ধের প্রথম ভাগে চর্ধ্বি থাকে 
না, শেষের ভাগে থাকে । গরম ঘরে দুধ রাঁখিলে ছৃ্ধে টক আম্বাদ জন্মে । 
কুপ্ন গাভীর দগ্ধ পান করা উচিত নহে। গাভীর যক্ষা হইলে তাহার 
হুগ্ধও দুষিত হয় এবং দুপ্ধপানকারী বক্ারোগে আক্রান্ত হইয়া! থাকেন। 
লেক্টোমিটার দ্বার! হুদ্ধের বিশুদ্ধতা পরীক্ষা কর! হয়। 


ফুপ্্ি- পুট্টিকারক। ইহা টক বলিয়া পরিপাক কার্যের 
সহায়তা করে। জ্বাল দেওয়া ছুগ্ধ অপেক্ষা কাচা ছুগ্ধের দধি বেশি 
উপকারী । জীবাণুযুক্ত দুগ্ধ দধিতে পরিণত হইলে জীবাণু মরিয়া যায়। 
দধি নানাপ্রকার রোগ উৎপাদনকারী জীবাণুকে ধ্বংশ করিয়া থাকে। 

তে্বাভ--ইহাতে মাথন নাই। ইহা অতি স্ুপাচ্য । ঘোল অতি 
স্নিগ্ধ পানীয় । আমাশয়ে ঘোল অতি উপকারী । 


খান ও পঞ্য টি 


উ্ভান্বাইহাতে অধিক নাইট্রোজেন আছে। ইহা মাংসের 
হ্যায় পুষ্টিকর, কিন্তু মাংসের গ্টায় ইহাতে কোন প্রকার রোগজীবাণু নাই । 
মিষ্টব্রব্য সংযোগে সেবন করিলে ছানার পরিপাক. অতি সহজে হয়। 
ছানাকে লবণাক্ত করিয়! জমাইয়! পনির প্রস্তত করা হয়। 

হুন্নস্ত -বিশ্তদ্ধ ঘ্বতের সহিত অপর কোন পুষ্টিকর পদার্থের তুলনা 
হয় না। আঘুর্কেদে ঘ্ৃতকে "আয়ু, বলা হইয়াছে। ঘ্বতে কার্বণের 
ভাগ অধিক, জলের ভাগ অল্প এব নাইট্রোজেন পদার্থ প্রায় নাই। 
'এইজন্ত দ্বৃত বহু দিন অবিকৃতভাবে ব্যবহারযোগা থাকে। বর্তমানে 
স্বৃতে ভেজালের ছড়াছড়ি। খাঁটি ঘৃত ছুপ্রাপ্য। গোছুপ্ধের ঘ্বৃত 
অপেক্ষা মহিষ ছুগ্ধের ঘ্বত গুরুপাক বেশি। বে প্রকার ঘ্বৃুতই হউক, 
ঘরে প্রস্তত করিতে না! পারিলে অথব! অতি বিশ্বস্ত গৃহস্থ ঘর হইতে ক্রর 
করিতে না পারিলে ঘ্বত খাওয়া বিড়ম্বন। মাত্র। চার্ধাক শাস্ত্রে আছে-. 
খিণং কৃত্বা দ্বতং পিবে২- অর্থাৎ খণ করিয়াও ঘ্ৃত পাঁন করিবে । দ্বতের 
প্রধান গুণ বিষ নষ্ট করা। ভাতের সহিত দ্বত মাখাইলে ভাঁতে মাছি 
বলিতে পারে না, ভাত স্থগন্ধযুক্ত হঘ, আহারে রুচি এবং পবিত্রতা জন্মে। 
সামর্থা অনুযায়ী সকলেরই বিশুদ্ধ ঘ্ৃত সেবন করা উচিত। 

»্পাল্কহলব্জী-- অধিকাংশ শাকসজীতে শতকরা ৯০৯৫ ভাগ জল 
এবং তাহার বাকী অংশে চর্ষ্ি এবৎ নাইট্রোজেন সংযুক্ত দ্রব্য। মানকচ, 
মিঠা আলু, কাচাকলাতে চিনি বেশি, বরবটা, কলাইশুটিতে আমিষ 
জাতীয় বস্ক বেশি। করলা, নিমপাতা, পাটপাত ইত্যার্দি তিক্তপ্রধান 
বস্ত যকৃতের রস-নিঃসরণে সহায়তা করে। কাচা পেঁপের তরকারি 
সহজপাচ্য। গোল আনুর খোস] ছাড়াইয়া ব্যবহার করিলে ইহার 
পু্টিকারকশক্তি কমিয়া যায়। খোসার সহিত আলু সিদ্ধ করিয়া তৎপর 
থোস। ফেলিয়! দেওয়া যাইতে পারে । কচি বেগুন উপকারী কিন্ত পাক৷ 


১৩৬ ডি ও সাধারণ স্বান্থ্যবিজ্ঞান 


অপ তি ও পা পর মি সি ৯৫শী। * শিস পিপস্ছিসিত পাছত লি পাস সিল সী সিল সি সন পনি কাত 


বেগুন পিশ্তকারক এ এবং গুরুপাক। কুমড়া ুষ্টিকারক। | রক্তপিত রোগে 
কুমড়ার যথেষ্ট ব্যবহার আছে। ঢেঁরশ মূত্রনক, পাথুরী রোগে বিশেষ 
হিতকর। মানক্চু শোথ রোগীর পক্ষে এবং মোচা সর্বপ্রকার প্রস্রাবের 
পীড়াক্রান্ত রোগীর পক্ষে পরম উপকারী । জলপুর্ণ শাকস্জী, যথা__ 
ফুলকপি, বাঁধাকপি, পুইশাক, হিঞ্চে শাক ইত্যাদিতে জলের ভাগ অত্যন্ত 
বেশি, শালি জাতীয় উপাদান উহাদের মধ্যে যাহা আছে, তাহাও সেলুলুজ 
নামক অপাচ্য দ্রব্যের সহিত সংমিশ্রিত। শুধু লবণজাতীয় বস্তর জন্যই 
এ্জাতীয় শাকসক্জীকে মুল্যবান বলিয়া জ্ঞান করা হয়। 


চা জপ ৯ পিপি সি শা 


হভভন-স্বাস্থারক্ষার পক্ষে ফল অত্যন্ত প্রয়োজনীয় । যে খহুতে 
যে ফল জন্মে, সেই ফলই প্রত্যেকের সামর্থ্য অনুসারে সেবন করা কর্তন্য। 
ফলে লবণজাতীয় বস্তু আছে। এই জন্যই ফল খাইলে কোষ্ঠ পরিফার 
থাকে । ফল রক্তপরিষ্কার করে। সৌন্দর্য্য বিশেষজ্ঞরা বলেন যে, ফল 
থাইলে দেহের কাস্তি, লাবণ্য, সৌন্দর্য্য বদ্ধিত হয় । রাত্রে শুইবার পূর্বে 
প্রত্যহ একটি কমলালেবু খাইতে পারিলে দেহের চর্ম অতি উজ্জল বর্ণ 
ধারণ করে, ইহাও তাহারা বলেন। আমুর্ধেদও বলেন যে, ফল 
বর্ণপ্রসাধক । আম, কাঠাল, কলা, নারিকেল, কমলা, আতা, আঙুর, 
আনারস, পেঁপে ইত্যাদিতে নানাপ্রকার ভাইটামিন আছে। ছাত্র, 
শিক্ষক, জজ, কেরাণী প্রভৃতি যাহারা সর্ব] মস্তিফ চালনা করেন, 
তাহাদের প্রত্যহ ফল খাওয়া কর্তব্য। কেনন৷ ফল প্রধানতঃ মত্তিক্ষের 
খাদ্য। কাচা এবং অতিরিক্ত পাক ফল খাওয়া উচিত নহে । ফল 
খাওয়ার পুর্ব্বে ফল উত্তমরূপে ধৌত করিয়া লওয়া কর্তব্য । আত্র সকল 
ফলের রাঙ্গ। সংস্কতে ইহাকে 'অমৃত ফল+ বল! হইয়াছে । বাস্তবিকই 
ইহা! অমৃতোপম । আমসত্ব সারক ও রুচিকারক খাদ্য। কাঠালের বীজ 
পুষ্টিকারক এবং সুস্বাহু। পাক] পেঁপে খাইতে আমের স্ায় স্ুস্বাছু এবং 


খাদ্য ও পথ্য ১৩৭ 


অপেক্ষাকৃত শ্লিগ্ধকর। ইহা ফোষ্ঠবদ্ধতা রোগে বিশেষ উপকারী । কলা 
পুষ্টিজনক এবং কচিকাঁরক।॥ কোষ্ঠবদ্ধতাযর কলা খাইলে কোষ্ঠ পরিষ্কার 
হস্স॥ অর্বদা কল! সেবন করিলে কখনও চর্মরোগ জন্মিতে পারে ন1। 
কলাতে শতকরা ২০ ভাগ চিনি এবং ভাইটামিন্‌ ক, খ, গ আছে। 
কাচ1 নারিকেল স্সিপ্ধকারক, পাকা নারিকেল বলকারক এবং মাংসপ্রদদ | 
নারিকেলে ৩৬ ভাগ তৈল, ৬ ভাগ আমিষ জাতীয় বস্তু এবং ৫॥০ ভাগ 
চিনি আছে। কোন কোন অংশে নারিকেল দ্বতের তুল্য । ডাবের জল 
অগ্রিদদীপক, অস্্ন ও পিপাসানাশক অতি সুমিষ্ট পানীয়। কীচা এবং 
পাকা বেল উভয়ই উপকারী । কাঁচা বেল উদ্বরাময়, অতিসার (৫8:71,088) 
দমন করে এবং পাকা বেল কোষ্ঠবদ্ধতা! দুরীভূত করে। অন্ন, অগ্রিমান্দ্য, 
বদ্হজম এবং যকৃতের দোষে লেবুর রস অতি উপকারী । কমলালেবুতে 
ভাইটামিন ক এবং অতিগিক্ত পরিমাণে খ ও গ বিদ্যমান । সকলপ্রকার 
বাদামেই আমিষ জাতীয় বস্তু এবং তৈল প্রচুর পরিমাণে আছে। 
নিরামিষফভোজীদের পক্ষে বাদাম অতি উপযুক্ত খাদ্য। চীনাবাদাম 
স্থলভ এবং ধনী ও গরীব সকলের পক্ষেই সহজ প্রাপ্য । আতা, কিসমিস, 
শুফ আতা! বা মনকী, পেন্তা, খেজুর, বেদানা, ডাঁলিম ইত্যাদি অতি 
উৎকৃষ্ট ফল। শুফ পাঁনিফল, কীচাকলা এবং শটাচুর্ণ সহজপাচ্য এবং 
বলকারক খাদ্য । 

মু ক্গায়ু, মস্তি এবং মাংসপেশীর পক্ষে একটি উৎকৃষ্ট টনিক। 
বিশুদ্ধ মধু শরীরের রক্ত পরিষ্কার করিয়া নৃতন রক্ত উৎপাদিত করে। 
মধূতে জল ১৮ ভাগ এবং শালিজাতীয় উপাদান ৭৮ ভাগ। মধুতে 
ভাইটামিন থ আছে। প্রতিদিন প্রাতে এক কিম্বা ছুই চামচ মধু 
এক পেয়ালা গরম দুধের সহিত সেবন করিলে দেহ ও মন প্রফুল্ল হয় । 
শুইবার পূর্বে সেবন করিলে মধু দেহের ক্লান্তি দূর করে এবং স্থনিদ্ৰা 


১৩৮ চর ও রা বাস্থ্বিজ্ঞান 


শিস পাস পপ সীতা ত ৩ রি ৯ ৩ সিপাসছি ল উপসিতিসিপাসি সি পছ, স৬িসিিপাসটি ভরস্চিকাসটিগাস্টিলাস্পিলাস্টিলীস্ছিলাসি লাস্টিপা সি পাসমিিদি 


ভোগ করায়। মধু এক গ্লাশ জলের সহিত মিশাইয়া সিরাপের মত গান 
করা যায়। কোন রোগ হইতে আরোগ্য লাভ করার পর মধু সেবন 
করিলে দ্বেহের লুপ্ত শক্তি তাড়াতাড়ি ফিরিয়া পাওয়া যায়। মধুতে নানা 
গুণ বর্তমান থাকাতেই আমুর্ষেদের প্রা সমস্ত গষধেই ইহা অন্ুপানরূপে 
ব্যবহৃত হহয়। থাকে। 

»্পান্বীল্- চা পান বর্তমান কালে অধিকাংশ শিক্ষিত বাঙ্গালীর 
নিত্যকর্্ম। শীতের প্রাবল্যে, বর্ধার সময়ে এবং অত্যধিক পরিশ্রমের পর 
চা পান করিলে বেশ, স্বচ্ছন্দত অনুভব হয়| কিন্তু চা অতিরিক্ত পরিমাণে 
পান করা অতিশয় মন্দ। অবসাদপ্রাপ্ত মস্তিফ এবং স্সীযুমণ্ডলীকে 
উত্তেজিত করিয়া তোলাই চা পানের উদ্দেশ্ত । অতিরিক্ত পান করিলে 
অগ্নিমান্দ্য, অক্ষুধা, কোষ্ঠবদ্ধতা ইত্যাদি জন্মে। চাশ্পানে অনভ্যন্ত ব্যক্তি 
ফোন দিন এক পেয়াল। চা পান করিলেও তাহার দেহে ঁ ল্দ শগুলি দেখ! 
দিতে পারে। ট্যানিনের ভাগ বেশি থাকে বলিয়া অধিকাংশ চা-পারীরই 
কোষ্বন্ধতা জন্মিয়া থাকে। চা আলম্ত ও দিদ্রানুতা বিদূরণকারী 
ও চিত্তের প্রফুল্লতা উৎপাদক। ক্বায়বিক শিরঃগীড়ায় চা একটি 
উৎকৃষ্ট ওঁষধ। 

কাফি (০০৫99)--কফিয়া আরাবিকা (00798 4780198) নামক 
এক প্রকার উদ্ভিদের বীজ। আরব, আবিসিনিয়া, সিহল প্রভৃতি দেশে 
এ উত্ভিদ্দ জন্মে। কাফির বীজগুলি ভাজিয় সুক্ষ সুক্ষ চূর্ণ করিয়া 
উষ্ণ জল, দুগ্ধ ও চিনির সহিত মিশ্রিত করিরা পান করিতে হয্ন। 
কাফি সেবনে চাএর সমস্ত ফলই পাওয়া যায়। এদেশের লোকের পক্ষে 
ইহা! উপযুক্ত নহে এবং এদেশে ইহা! প্রচলিতও নহে। 

থিয়াব্রোমা জাতীয় (768070208) বৃক্ষের বীজ হইতে কোকোয়! 
(0০৫০৪) নামক পানীয় প্রস্তুত হয়। এ জাতীয় বৃক্ষ আমেরিকাতে 


খাদ্য ও পথা ১৩৯ 


জন্মিয়া থাকে । কোকোরার পানীয়ে উত্তেজনা এবং পুষ্টি এই ছুইটিই 
লাভ হয়। এই পানীয় ইউরোপীয়ান এবং আমেরিকানদের মধ্যেই 
'গ্রচলিত। এদেশেও কেহ কেহ ব্যবহার করিয়। থাফেন। 
আজ্সিস্ন ও, ভ্লিন্লাম্সিম্য শ্াছ 

দেশের জলবায়ু, রীতিনীতি, খাছ গ্রহণকারীর, শ্বভাব, রুচি ও 
পারিপাশ্বিক অবস্থা আমিষ এবং নিরামিষ খাগ্যের নিয়ামক । ভারতবর্ষের 
প্রাকৃতিক সংস্থান যেরূপ, তাহাতে নিরামিষ খাগ্ঠই ভারতবাসীর উপযুক্ত । 
নিরামিষ খাগ্য দেহ এবং মনের পবিত্রতা রক্ষা করে। আমিষ খাদ্য 
অতি সহজেই নষ্ট হইয়া! যায়, দুর্গন্ধযুক্ত হয় এবং তাহাতে নানা প্রকার 
রোগজীবাণু জন্মে। কিন্ত নিরামিষ খাদ্যে অগ্জাতীয় গুণ বিদ্যমান 
থাকাতে ইহা সহজেই পচে না; অধিকন্তু পচা, হূর্গন্ধযুক্ত হওয়া বা 
রোগজীবাণুর সৃষ্টি করাতে বাধা দিয়া থাকে। যাহারা 
ধার্মিক জীবন পরিচালন! করিতে ইচ্ছা করেন, তাহাদের নিরামিষ 
খাঘ্যই গ্রহণ করা উচিত। পশুর ইন্দ্রিয়জ্ঞানের বিকার তাহার মাংসে 
বিদ্যমান থাকে; অর্থাৎ পশুকে বধ করিবার সময়ে পশুর যদি ক্রোধের 
সঞ্চার হয়, তবে সেই ক্রোধের বিকার তাহার মাংসে বর্তমান থাকিবে 
এবং মাংস ভক্ষণকারীর মধ্যে সেই বিকার প্রবেশ করিবে । আমিষ 
ভোজনকারীদের হৃদয়ের স্থকোমল বুত্তিগুলি ধীরে ধীরে অন্তহিত হ্ইয়। 
যাঁর। লক্ষ লক্ষ হিন্দু এবং জৈন ব-শানুক্রমিকরূপে নিরামিষ ভোজন 
করিয়া! থাকেন। 


আাতে্যল্ল ভ্লাজ্গীভ্ন (009866501565 01 00900 ) 
মনুষ্য দেহ একটি বাম্পচালিত যন্ত্রের হ্যায়। সুতরাৎ ইহার খাদ্য 
যোগান দেওয়া এবং মেরামত কর! আবশ্তক। যন্্ ষেরূপ আগুন এবং 
'জল ছাড়া চলিতে পারে না, দেহও সেইরূপ খাদ্য ছাড়া চলিতে পারে 


১৪০ চর্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


না। যাহাই আমরা শরীরে গ্রহণ করি, তাহাই খাদ্য । বায়ু এবং 
জল থাদ্য । খাদ্যের সহযোগে দেহ্য্ত্র শক্তি উৎপন্ন করে এবং শক্তি. 
দেহের তাপ উৎপাদন করিয়া থাকে। তাপ উৎপাদন এবং রক্ষা, 
হৃৎপিও এবং রক্ত প্রবাহের পরিচালনা, নিঃশ্বাস-প্রশ্থাস, পরিপাক 
ক্রিয়া, মাংসপেশীর নড়াচড়া ও মস্তিক্ষ-কার্ধ্য ইত্যাদির জন্য দেহের শক্তি 
অনবরত ক্ষয় প্রাপ্ত হইতেছে । খাদ্য সেই ক্ষরিত অংশ পূরণ করিয়। 
থাকে । 

শিশুর পক্ষে মায়ের দুধ অতি উতকৃষ্ট। মায়ের দুধ দ্বারা শিশু, 
ক্রমবৃদ্ধি লাভ করিতে পারে । মায়ের হধে আমিষ জাতীয় (৮:০9910), 
চর্বি জাতীয় (2869), শালি জাতীয় (08১০0008669), লবণ জাতীয় 
(২11716181 ৪৪168) উপাদান ও জল উপযুক্ত মাত্রার বিদ্যমান। গর 
উপাদানের পরিমাণ এইরূপ :-- 

আমিষ জাতীয় (ছানা ) শতকরা ৩ ভাগ 

চর্ষধ্বি জাতীয় (মাখন) » ৩ ভাগ 

শালি জাতীয় (চিনি) »*৮ ৫"৮৪ ভাগ 

লবণ জাতীয় ৮ "১৬ ভাগ 

জল রি ৮৮ ভাগ 

এতৎ্বযতীত উহাতে খাদ্যপ্রাণ আছে। খাদ্য প্রাণ শক্তি প্রদানকারী 
বস্ত। তাহার কোন প্রকার ওজন নাই। 

মানব দেহে প্রতি শতাৎশে অক্বিঞ্জেন ৭২, কার্বণ ১৯২, হাইড্রোজেন 
৯, নাইট্রোজেন ৪২, ক্যাল্পিয়াম ১*৩, ফল্ফরাস্‌ ১*১ ও অল্প. পরিমাণে 
লৌহ, সোঁডিয়ম, পটাসিয়াম, ক্লোরিন, ম্যাগনেসিয়াম ও সিলিকম 
আছে। এগুলি শরীরের পৃথক পৃথক অবস্থায় থাকে না । শুধু অক্সিজেন» 
হাইড্রোজেন ও নাইট্রোজেন রক্ত ও অস্ত্রে কিঞ্চিং পৃথক পৃথক পাওয়া 


খাদ্য ও পথ্য ১৪১ 


ায়। অন্ান্ত পদ্বার্থগুলি একত্রে মিশিয়া একটি আদি মিশ্র (6705200259) 
উৎপাদন করে। এই আদি মিশ্র পদার্কে তিন ভাগে ভাগ করা 
হইয়াছে । যথা- 

(১) নাইট্রোজেনাস প্রক্সিমেট (16092670088 .003007989) 

(২) নাইট্রোজেনশুন্ত প্রক্লিমেট নিনালেরতাদাকি 070107%00) 

(৩) ধাতব (7177)6781) 

নিয্নলিখিত বস্তগুলি নাইট্রোজেনাস প্রক্িমেটে সর্বপ্রধান__ 

(১) এলবুমেন (৪1000792) রক্ত ও রসে থাকে 

২) গ্লোবুলিন (21081179) রক্ত ও অন্তান্ত পদার্থে 

৩) মাইওসিন (200517৬) মাংসপেশীর রসে 

(৪) ফাইত্রিন (2:11)9) রক্তের ঘনকারী বস্তুতে 

0৫৫) কেজিন (58366) ছুগ্ধের পনিরময় পদ্বার্থে 

ডে, মিউসিন (৮568০17)6) শ্লেম্মা জাতীয় বস্তুতে 

(৭) জেলাটিন (8০18০) হাড়ে 

৮) ফারমেন্ট (£9:05970)--যথা, সেরিত্রিন, টিক়্ালিন, পেপ্সিন, 
টরিন ইত্যাদি 

নিয়লিখিত বস্তৃগুলি নাইট্রোজেনশুন্ত প্রক্লিমেটে সর্বপ্রধান-- 

(১) তৈলময় পদার্থ 

(২) গ্লাইকোজেন (21908970) 

(৩) চিনি 9901) 

(8) অম্ন ০3) 

নিম্নলিখিত বস্তগুলি ধাতব পদার্থে সর্বপ্রধান-- 

(১) সোডিয়াম ও পটাসিয়াম ক্লোরাইড 

(২) ক্যালসিয়াম ফসফেট 

তে) লৌহ 


১৪২ চর্ম ও সাধারণ হানার 


শী সপ সান শাকির শিক্িিলী দিপা সত সি স্মরন তা জি | কান তীসছি কী ০৮৩ পশািজিশস তা শীছি লি স্পী্সিছিওি তিতা সা 


সতরাৎ দেহের মুল ভৌতিক, পদার্থের ক্ষয় পরিপুরণ করিবার জন্য 
এ জাতীয় খাদ্যেরই প্রয়োজন । নতুবা দেহের সর্বাজীণ পরিপুষ্টি 
সাধন হয় না। 

সাধারণতঃ এক ব্যক্তির খাদ্যে নিয়লিখিত উপাদান পাক আবশ্তক-_ 

১। আমিষ জাতীয় ([)706811)5) ২ ছটাক 


২। চর্ষিজাতীয় (188) ২ ছটাক 

৩। শালি জাতীর (০971১0)) 75698) ৮ ছ্টাক 

৪ | লবণ:জাতীয় (5216-) ২ ছটাক 

৫। জল (০6০) আনশ্তক অনুযায়ী 


দেহের মুল ভৌতিক পদার্থের (1)107%10 ০1020001505) সহিত 
এরূপ খাগ্ভের সামঞ্জশ্ত এইরূপ £__ 
১। নাট্রোজেনাস প্রক্সিমেট _আমিষ জাতীয় 


তীয় 
২। নাইট্রোজেনশুন্ত প্রক্মিমেট - 
রঃ জাতী 
৩। ধাতিব -্লবণ ৮১৪ 


১। আআম্সিহ্মজাত্ভীহ্ঞ (1009108 )-বাযুর অধিকাংশ 
যেরূপ নাইট্রোজেন দ্বারা গঠিত, সেইরূপ মনুষ্যদেহের অধিকাংশই 
নাইট্রোজেন সংযুক্ত বস্ত দ্বারা সংগঠিত । ইউরিয়া (9792 ১, ইউরিক 
এসিড ( ৪০ ৪০10) নামক মুত্রোপাদান এবং অন্তান্ত বস্তর সহিত 
দেহের নাইট্রোজেন বুল পরিমাণে বহির্গত হইয়। যাইতেছে। 
নাইট্রোজেন সংযুক্ত বস্তকেই আমিষজাতীয় বলে। আমিষ জাতীয় 
বন্ত, শরীরের তন্ত, মাংসপেশী, হাঁড়, স্নায়ু ইত্যাদি গঠন করে। দুধ, 
ডিম, মাছ, মাংস, সবুজ শাকশজী, আটা, গোধূম চূর্ণ, আকাড়া চাউল, 
বরবটি, মটর, বাদাম, আলুং ফল প্রভৃতিতে উৎকৃষ্ট আমিষজাতীয় বস্ত 


নর ও পথায ১৪৩. 


পাস পিল পি লা 
পাস্পস্টিলী সি তি লী ৬ তত ৯ কি ৯-ত সাত ভি সিএপি ২ পাস ৬প সপ সপাস্ সপস্পী তি সী সী এপ শা সি া পপ ৬টি লা শিপ» পাটি বালান পাপী পো 


বিগ্বমান। | কলেশ্ছাটা চাউল এবং কলের ময়দাতে যে আমিষজাতীয় 
বস্ত পাওয়া যায়, তাহ! অতি নিকুষ্ট। খাদ্যের সহ্কিত আমিষজাতীয় 
বন্প যাহার] গ্রহণ করেন না, তাহাদের দৈহিক এবং মানসিক বৃদ্ধি 
বাধাপ্রাপ্ত হয়। 


২। চ্চক্কিবিজ্কাভ্ভীম্ল (£৭)- চর্বিতে কার্কণ,। হাইড্রোজেন, 
এবং অক্সিজেন আছে, কিন্তু নাইট্রোজেন নাই । সমগ্র শরীরের ১৬ ভাগ 
চর্বি। মুখের লালা অথবা পাকস্থলীর পাচক রস দ্বার! চর্ব্বি পরিপক্ক 
হয় না। চর্বিজাতীয় বস্ত খাইলে উহা অপরিবর্তিত অবস্থায় ক্ষুদ্রান্্ 
যাইয়া পৌছে এবং তথায় পিত্ত এবং অগ্যাশন্ন রস দ্বার! পরিপক্ক হয় 
এবং তাহার সারাংশ হৃপ্ধনালিক দ্বারা (1806881 5988615 ) শোষিত 
হয়। অতিরিক্ত পরিশ্রমের পর চর্কিজাতীয় বস্তু খাওয়া প্রয়োজন । 
চর্ধ্ধি শরীরের শক্তি এবং তাপ উৎপাদন করে। চর্ব্বিতে ভাইটামিন 
কআছে। অতিরিক্ত চর্ষধ্ি সেবন করিলে কোষ্ঠকাঠিন্য, অগ্রিমান্দ্য 
ইত্যাদি জন্মে। মাখন, ঘ্বত, জন্তর চর্বি, সরিষা, বাদাম ও নারিকেলের 
তৈল, মাছের তৈল, হাড়ের মজ্জা, মত্শ্ত, পাঠা, খাসি ইত্যাদির 
মস্তিক্ষে চর্বি আছে। মাছের তৈলে ভাইটামিন ক এবং ঘ 
বিদ্যমান । 


৩। স্পাতিনজাাতভ্ভীম্স (08001) 05698 ১--চব্বির গ্ভায় 
ইহা নাইট্রোজেনশৃন্ত এবং কার্বণ, হাইড্রোজেন এবং অক্সিজেন সংযুক্ত 
তন্মধ্যে হাইড্রোজেন এবং অক্সিজেনের পরিমাণ বেশি। এঁজাতীয় 
খাদ্য দ্বারাও চর্বি প্রস্তত হয় এবং দেহের উত্তাপ ও শক্তি জন্মিয়া থাকে । 
চাউল, গম, আলু, চিনি, এরারুট প্রভৃতিতে শালিজাতীয় বস্ত বিদ্যমান । 

৪1 ভণম্্ঞ। জাক্জীল্ল "(01171925] 821$৪ )--ক্লোরাইড 


১৪৪ চর্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


শি 
লা নীল সিসি লী লী পাতি লা শা পতল 


অব সোডিয়াম বা রন্ধনে ব্যবহার্য লবণ, ফস্ফেটস্‌ অব লাইম, পটাস্‌, 
সোডা, ম্যাগনেসিয়াম, সালফেটস্, লৌহ ইত্যাদি লবণ জাতীয়। 
উহারা জমগ্র দেহের চারি ভাগের এক ভাগ। শরীরের পুষ্টি ও 
সংশোধনের জন্য লবণ অত্যাবশ্তক । লবণ বর্জিত খাদ্য গ্রহণ করিলে 
রোগাক্রান্ত হওয়ার সম্ভাবনা । লবণ রক্তের ও অন্তান্ত রসের € 00148 ) 
গ্লোবুলিনকে (2100137,99 ) তরল রাখে । পাচক রসের হাইড্রোক্লোরিক 
এসিডের প্রস্তুতির প্রধান উপকরণ লবণ। ফম্ফেটূস অব লাইম, পটাস্‌ 
ও ম্যাগনেশিয়া উঠৃতি বয়সের ছেলেপিলেদের হাড় গঠন করির! থাকে । 
রক্কের রক্তকণিকার (790 1719০9৭ ০০৮1858019১) প্রধান অংশ 
হিমোগ্লোবিনের (1১590108107) ) গঠনকারী- লৌহ । লবণজাতীর 
বন্ত তন্তসমূহের আরোগ্যকারী শক্তিকে উদ্বোধিত করে । ক্যাল.শিয়াম 
দাত ও হাড় গঠন করিতে সহায়তা করে। খাদ্যের সহিত ক্যালসিয়াম 
অল্প পরিমাণে গ্রহণ করিলে শারীরিক ছৃর্বলতা জন্মে, হাঁড় নরম হয়, 
দাত ক্ষয় পায়। হুধ, মাখন, ডিম্বের শ্বেতাংশ, বাদাম, ডাল, ফল ও 
সবুজ শাকসজীতে ক্যালসিয়াম বিদ্যমান। হাড় ও দাত সুগঠিত 
করিবার ওন্ঠ শিশুদের পক্ষে ক্যালসিয়াম অত্যন্ত প্রয়োজনীয় বন্ত। 
অদ্ধ শতাব্দী পূর্বেও এদেশের মায়ের শিশুদিগকে মাঝে মাঝে বিম্থুকে 
করিয়া চুণের জল থাওয়াইতেন। বর্তমান কালে তাহা সকলেই 
বিশ্বৃত হুইয়াছেন। লৌহের ন্যায় ফস্ফরাসও একটি অতি প্রয়োজনীয় 
বস্ত। দেহের প্রতি তত্ততে ফস্ফরাস. আছে। মাংস, ডিম্ব, ডাল, 
পেয়াজ, মুলা, তরমুজ, শশা, বেগুন, সিম ইত্যাদিতে লৌহ আছে। 
লব্ণজাতীয় বস্তু কতক জলে পরিণত হয়। সুতরাং শাকসজী জলে 
সিদ্ধ করিলে সেই জল ফেলিয়া দেওয়া উচিত নহে। 

৫। ভঁভশ (দ86৩:)--এ বিষয় পুর্বে লিখিত হইয়াছে। 


খাদা ও পথ্য ১৪৫ 


সুভঙ্খাদক্য (05165 0106106 ) 


গাদ্যের সহিত অতিরিক্ত পরিমাণে জল পান করিলে প্রশ্ত্রব বেশি 
ও শরীরের তন্কসমুক্ষের কাধ্যক্ষমতা বৃদ্ধি পায়। বান্না খারাপ হইলে 
এ রান্নার বস্ত খাইয়া নানাপ্রকার অস্রখ-বিস্রথ হইতে পারে। 
উপযুক্ত পরিমাণ ও গুণের উপর আহার্ষ্যের প্রকৃত মুল্য নির্ভর করে। 
অতিরিক্ত পরিমাণে খাইলে ধাত অনুসারে কাহারও অগ্িমান্ব্য, কোষ্ঠ- 
কাঠিন্, উদ্ররামর ইত্যাদি নাও হইতে পারে, কিন্ত অপরিপক আহার্্য 
বন্ত মলের সহিত নিত হইয়া মলের পরিমাণ বৃদ্ধি করিবে। ইহাকে 
কখনও উত্তম স্বাস্থ্যের লক্ষণ বলিয়া জ্ঞান করা উচিত নহে । আমিধজাতীর 
খাদ্য প্রচুর পরিমাণে খাইলে ও ব্যায়াম অণবা পরিশ্রমজনক কাজ না 
করিলে অগ্রিমান্দ্য, যকত বৃদ্ধি, বাতরোগ ইত্যাদি জন্মে ও 
মুত্রের সহিত ইউরিয়া, ইউরিক এসিড, এলবুমিন অতিরিক্ত পরিমাণে 
নির্গত হইয়া যায় । 


দ্িবিস্পেহ্ন ক্রেইন্ব্-কোন্‌ খাদ্যে কোন্‌ কোন্‌ উপাদান 
কি কি পরিমাণে আছে, তাহা পুস্তকের শেষাৎশে পরিশিষ্ট ক'তে 
সবিস্তারে লিখিত হইয়াছে । 


১৪৬ চ্ঘ ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


ভাইটামিন বা খা্ভপ্রাণ ( ৬15270105 ) 


বৈজ্ঞানিকেরা পরীক্ষা করিয়া দেখিয়াছেন যে, যদিও তাহারা 
রাসায়নিক প্রক্রিয়ায় খাদা প্রস্তুত করিতে পারেন, তথাপি খাদ্যে 
এরূপ একটি বস্তু প্রবিষ্ট করাইতে পারেন না, যাহাতে দেহরক্ষা! ও পুষ্টি 
সাধন হয় ও দেহের রোগপ্রতিষেধক ক্ষমতা জন্মে । খাদ্যের এ বস্তুটি 
প্রকৃতি জাত। তাহারা প্র বস্তটিকে ভাইটামিন বা খাদ্যপ্রাণ বলেন। 
ভাইটামিন যদিও খাদ্যের সর্বোৎকৃষ্ট অংশ, যাহা আমাদের সর্ব্াঙ্জীণ 
স্থিতি ও পুষ্টির কাঁজ করে, তথাপি উহাকে এখনও ধরিয়া ওজন করিতে 
পারা যায় নাই। কিন্তু ভাইটাঁমিনবিহীন খাদ্য যে উত্তম খাদ্য নহে, তাহা) 
বৈজ্ঞানিক পরীক্ষায় প্রমাণিত হইয়৷ একটি সিদ্ধান্তরূপে গৃহীত হইয়াছে । 
দুপ্ধে ভাইটামিন আছে, কিন্তু বেশি জাল দিলে ছুগ্ধের ভাইটামিন গ 
নষ্ট হইয়া যায়। ঘন হুগ্ধের ন্যায় রাবড়ি, মালাই, ক্ষীর, বর.ফি, মিষ্টান্ন 
প্রভৃতিও ভাইটামিন গ শৃন্ত । 

ভাইটামিন সম্বন্ধে যে সমস্ত তত্ব আবিষ্কৃত হইয়াছে, তাহা এই-_ 

(ক) অধিকাঁশ অজৈব খাদ্যে ( ড629৪]9  £০০৫ ) 
ভাইটামিন আছে । 

(খ)ট অজৈব খাদ্যের যে অংশে অবাধ সৃষ্যোত্তাপ পতিত হয়, 
সেই অংশে ভাইটামিন বিদ্যমান থাকে; অর্থাৎ খাদ্যবস্তর বহিরাবরণ 
ও তৎসন্নিহিত স্থানই ভাইটামিন পূর্ণ । জৈব খাদ্যের (80038] £০০৫ ) 
মস্তি, মেরুদণ্ড ও হৃৎপিণ্ড ভাইটামিন আছে। কড নামক সামুদ্রিক 
মস্ত শুধু মতস্ত খাইয়াই জীবন ধারণ করে, ইহাদের মধ্যে ভাইটামিন 
অত্যন্ত বেশি মাত্রায় আছে। 
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(গ) জৈব অথবা অজৈব থাগ্ যতক্ষণ টাটকা থাকে, ততক্ষণই 
ভাইটামিন সংযুক্ত থাকে । 


(ঘ) থাগ্ভের বিভিন্ন উপাদান দেহের বিভিন্ন স্তরে ভাইটামিন প্রেরণ 
করিয়া থাকে । 


(৬) ভাইটামিন দেহের রোগ প্রতিষেধক ক্ষমতার জন্মদাতা | 

(6) একই খান্তে নানাপ্রকার ভাইটামিন থাকিতে পারে। 

হুর্য্যোত্তাপে তপ্ত গাছগাছড়ার এবং শাকসজীর পাতায় ভাইটামিন ক 
বিদ্বামান। যে সমস্ত জন্ত এ জাতীয় পাতা ভক্ষণ করিয়া জীবন ধারণ 
করে, তাহাদের চর্ষধিতে ভাইটামিন ক আছে। যেদমস্ত গাভী শুক 
খাগ্য খায়, তাহাদের ছুগ্ধে ভাইটামিন ক অতিঅল্প থাকে । মাতা 
কাচ শীকশব্জী না খাইলে হছুর্বধল সন্তানের জন্মদ্বাত্রী হইয়। থাকেন। 
ভাইটামিন কর অভাবে দেহের শ্নেম্ষিক গ্রন্থিসমূহ জীবনীশক্তিবিহীন 
হয় এবং উহার। একপ্রকার জীবাণু দ্বারা আক্রান্ত হয়। তাহার ফলে 
শরীরের পুষ্টি ব্যাহত হয়। তৈল এবং চর্ধির সহিত ভাইটামিন ক 
সংমিশ্রিত হ্য়। ভাইটামিন কর অভাবে শিশুর! উদরাময়, ষরুতবিকৃতি 
ইত্যাদিতে কষ্ট পায় এবং তাহাদের শরীর সুগঠিত হয় না, বুদ্ধিবৃত্তি দুর্বল 
হয়, ক্ষুধা হাস পায়, খর্ধদষ্টি জন্মে, রক্তহীনতা রোগ প্রকাশ পায়। 
শিশুদিগকে পেটেন্ট ফুড খাওয়াইলে তাহারা ভাইটামিন ক লাভ করিতে 
পারে না। 

বৃহৎ মৎস্ত, মাংস, ডিম্বের শ্বেতাংশ বিশেষতঃ পক্ষীর ডিম্বের শ্বেতাংশ, 
দুপ্ধী, মাখন, ছানা শাকসজী, কপি শাক, বাধা কপি, পালং শাক, বেগুন, 
আলু, ডাল বিশেষতঃ অস্কুরিত ডাল, মৎস্তের তৈল বিশেষতঃ কড্‌ মতস্তের 
তৈল, আনারস, পেঁপে, আতাফল, আখ্রোট, নারিকেল, বাদাম। বেল 
ইত্যাদিতে ভাইটামিন ক বিদ্যমান । 


৯৪৮ চ্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্য বিজ্ঞান 


মা ৯ 


ক ৯৯৮ লী সত সা সির সপ উহ ৮ এপি 


যে সমস্ত গাছ-গাছড়া মাঁটা এবং বায়ু হইতে সারভাগ গ্রহণ করে, 
তাহাদের মধ্যে ভাঁইটামিন খ আছে। মানুষ অথবা পশু যখনই গাছ- 
গাছড়া ভক্ষণ করে, তখনই নিজেদের দেহে ভাইটামিন খ শোষণ করির! 
লর। শরীরের পুষ্টি, পুনর্গঠন, পরিপাক, মলমুত্রের নিঃসরণ, মাঁংসপেশী, 
সাযু এবং চর্ম্ের যথোপযুক্ত কার্ধ্য ইত্যাদিতে ভাইটামিন খর প্রয়োজন । 
জৈবখাছ্ের মন্তিফ, হংপিগু, বত, মৃত্রন্ব এবং পরিপাকনলীতে 
ভাইটামিন খ প্রচুর পরিমাণে বিগ্মান। উগুলি সেবন করা অর্থ 
ভাইটাঁমিন খ গ্রহণ করা। গরু, মহিষ ও ছাগছুদ্ধে ভাইটামিন খ 
আছে। তৈল, চর্্দি ৪ সাঁদ চিনিতে ভাইটামিন খনাই) মধুতে 
কিঞ্চিত আছে । শিশু ও নিজের পুষ্টির জন্য মাতার ভাইটামিন খ সেবন 
কর! অত্যন্ত আবশ্যক | 

ডিম্ব বিশেবতঃ মত্ন্তের ডিন্ব, মাংস, দুধ, ঘোল, ছানা, পনির, মাখন, 
টে'কিছাটা চাউল, চিড়া, ডাল, আটা, সাগু, বালি, ভুট্টা, পালং শাক, 
ঢেরস, টাটক] মটর, জদ্ধীসিদ্ধ আলু, শালগম, বেগুন, কপি জাতীর শাক, 
আথ্রোট, পেঁপে, আতা, আঙ্গুর, লেবু, আনারস, আম, কালজাম, কলা, 
শশা প্রভৃতিতে ভাইটামিন খ আছে। ভাত পাক করিবার সময় 
ভাতের জল বা মাড় ফেলিয়া দেওয়া উচিত নহে । চাউলের উপরিভাগে 
অথবা ধানের তুষে ভাইটামিন খথাকে। এইজন্তই টেঁকিছাট1 অথব। 
আকাড়া চাউল উতকৃষ্ট। ভাত পাক করিবার কালে জল একূপ পরিমাণে 
দেওয়া উচিত, যাহাতে জল বা! মাড় ফেলিয়া দেওয়ার প্রয়োজন হয় না। 
পাক করিবার পুর্বে চাউল বারম্বার ধৌত করাও উচিত নহে। 

ভাইটামিন গ টাট্কা শাকসজী ও ফলে বিদ্যমান। চাউল, গোধুম, 
ভুট্টা, আখ্রোট ভাইটামিন গ শৃন্ত । কিন্তু গোধুম, ভুট্টা, ডাল ইত্যাদি 
জলে ভিজাইয়!। রাখিলে যখন অস্কুরোদগম হয়, তখন প্র অন্কুরে ভাইটামিন 


ভাইটামিন বা খাদ্য প্রাণ ১৪৯ 


গপাওয়! যায়। টাটকা শাকসক্জী অথবা ফল না পাওয়া গেলে ধান, 
ডা, গোধুম ইত্যাদি হইতে শিকড় বা অঙ্কুর বাহির করিয়া ভাইটামিন 
বাহির করা যাইতে পারে, তাহাতে উহা সুস্বাদু হইবে । শুফ রুটি ও শুক 
ফলে ভাইটামিন “গ” নষ্ট হইয়া যায় । চর্বি তৈল, মাখন ঘি, চিনি, 
ময়দাতে ভাইটামিন গ থাঁকে না । আগুনের তাপ পাইলেই ভাইটামিন 
গ নষ্ট হইয়া যায়। দ্রেহে ভাইটামিন গর অভাব হইলে স্কাভি 
(০8%৮) নামক রোগ আক্রমণ করিয়া থাকে । দুগ্ধ বেশি জাল দিলে 
উহাতে ভাইটামিন গ একেবারেই থাকে না। ভাইটাঁমিন গ দ্বেহকে 
পবিত্র রাখে, ভন্যান্ত ভাইটামিন সমূহের শরীর গঠনের কাজে সাহাব্য 
করে, পাকস্থলীকে স্তস্থ এবং সতেজ রাখে, সংক্রামক রোগজীবাণুর 
আক্রমণ হইতে দেহকে রক্ষা করিরা থাকে । বে সমস্ত শিশুর্দিগকে জাল 
দেওয়া ছুদ্ধ খাওয়ান হয়, তাহাদিগকে টাটকা ফল এবং শাকসব্জীর রসও 
খাওয়ান উচিত। 

পাতি লেবু, কমলা, আনারস, কলা, আতা, আন্ুর, আম, কালজাম, 
বেল, আপেল, কাঠাল, তাল শাঁস, তালের রস, বিলাতী বেগুন, 
বাধাকপি, টাটকা মটর শু'টি, পালং শাক, শালগম, পেয়াজ, অদ্ধসিদ্ধ আলু, 
অন্কুরিত ছোলা-মুগ, কীঁচকলা, আলুর খোসা, দুধ প্রসৃতিতে ভাইটামিন 
গ আছে। 

দুধ, মাখন, ঘি, ডিম্বের পীতাঁংশ এবং মত্শ্তের তৈলে ভাইটামিন ঘ 
বিদ্যমান । গাত্রচর্মে সুর্য্যোস্তাপ লাগাইয়া ভাইটাঁমিন ঘ উৎপন্ন কর! 
বায়। তদর্থে স্নানের তৈল হ্ুর্য্যোন্তীপে গরম করিরা তদ্বারা 
শরীর মর্দন অতিশয় উপকারী । পাড়াগায়ে এখনও বৌদ্রালোকে 
বসিরা তৈল মাখার প্রথা আছে এবং এখনও শিশুকে তৈল 
মাখাইয়! রৌদ্রালোকে ফেলিয়া! রাখার প্রথা পাড়াগা হইতে একেবারে 


১৫০ রা ও সাধারণ ্াসথযবিজ্ঞান 


শপ শিস স্পা পা পা কাশ সি বাঁশি তি লীপ্িলসি তত লস্ট সি আসি পিপি এ পান লি সি ৫ শি জি 


ুপ্ত হয় নাই। আমাদের পুর্বপুরুষগণ পর প্রকারে দেহে ভাইটামিন 
ঘ উৎপন্ন করিতেন। তাহারা ভাইটামিন তত্ব জানিতেন না, ইহা 
মনে করা বাতুলতা। তাহারা ভাইটামিনের আরও উচ্চস্তরের তত্বও 
হয়ত জানিতেন। তাহারা ভাইটামিনকে অন্ত কিছু বলিয়া! থাকিতে 
পারেন। কিন্তু নামে কিআসে যায়? যে সমস্ত শিশু কুর্যযালোকবিহীন 
অন্ধকার ঘরে বাস করে এবং যাহারা ছুধ, ঘি, মাখন খাইতে পার না, 
ভাইটামিন ঘও প্রাপ্ত হয় না, তাহাদের অস্থিবিক্কতি রোগ (1৩19) 
জন্মে, তাহাদের মাংসপেশী ও সন্ধিসমূহ শিথিল হয়, দৃঢ় হয় না। 


মত্ম্ত এবং পক্ষীর ডিম্ব, কাঁচা দুগ্ধ, এক বন্কা ছুপ্ধ, স্তন ছগ্ধ ইত্যাদিতে 
ভাইটামিন ঘ বিদ্যমান। যে সমস্ত গাভী ও ছাগল মাঠে চড়িয়! তাজ 
ঘাস থাইতে পায় না, তাহাদের ছুগ্ধে ভাইটামিন ঘ থাকে ন1। 

০চাডহজ্ছ- শিশুদের পক্ষে গোছুপ্ধ অত্যন্ত উৎকৃষ্ট । এক সের 
দ্ধ। কদ্ধ সের মাংস অথবা দশটা ভি্বের তুল্য । ছুগ্ধে প্রচুর পরিমাণে 
আমিষ জাতীয় (7০6০1 ) উপকরণ, চর্বি ও ভাইটামিন ক 
বিগ্কমান। ছপ্ধে ক্যালসিয়াম ও ফদ্ফরাদ্‌ আছে। এ্রঁছুইটা বস্ত হাড় 
ও দৃ্ত গঠনের পক্ষে অত্যন্ত প্রয়োজনীয় । ছৃগ্ধে ভাইটামিন গ আছে 
কিন্ত আল দিলে উহ নষ্ট হইয়া যায়। প্রত্যহ এক পের দুগ্ধ পান করিলে 
ভাইটামিন খ পাওয়া যায়। ছুগ্ধ হইতে ভাইটামিন প্রচুর পরিমাণে 
লাভ করিতে হইলে গাভীকে কূর্ধ্যালোকে, উন্মুক্ত বায়ুতে কাঁচা ঘাসপাতা, 
শাকসজী খাইতে দেওয়া উচিত। ছাগল ও মেষের হুধও অতি উংকুষ্ট 
খান্ধ। আমিষজাতীয় উপাদান, চর্ষধি ও ভাইটামিন, ক ও ঘ 
গোহুগ্ধ অপেক্ষ! ছাগল ও মেষের দুগ্ধে বেশি পরিমাঁণে বিদ্যমান । বয়স্ক 
ব্যক্তি শুধু ছগ্ধ পান করিয়া উৎকষ্টরূপে জীবন ধারণ করিতে পারেন ন1। 
কারণ, (ক)-_ প্রত্যহ তাহাকে ৪1৫ সের ছুপ্ধ পান করিতে হইবে, প্র দৃগ্ধের 
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জলীয় ভাগ তাহার দেহের আবশ্তকীয় জলীয়াংশ অপেক্ষা বেশি। (খ) 
_ প্রত্যহ হপ্ধ পান করিলে দুগ্ধের যে মনোরম সুস্বাদ, তাহার অনুভূতি 
কমিয়া যাইবে । (গ) ছুপ্ধ পানে ফ্াতের ব্যবহার হয় না বলিয়া দত 
অকর্ধণ্য হইয়া বিনষ্ট হইবে ব1 পড়িয়া যাইবে । 

স্নশ্ভ্ু-১-, মভিক্ক ওড মুভ্জগ্রান্ি্র" প্রাণীজ খান্ের 
মধ্যে বর্ুৎ অতি উৎকষ্ট। ইহাতে ভাইটামিন, ক, খ, গ, ঘ এবং 
শালিজাতীয় উপাদান আছে। মত্ত ও পক্ষীর যরুতে চর্ধিব ও ভাইটামিন 
ক প্রচ্ুর। মৃত্রগ্রস্থি ও মন্তিফে আমিষজাতীয় উপাদ্ধান ও ভাইটামিন 
খ আছে। যাহারা সর্বদা মংস্ত-মাৎস সেবন করেন, তাহাদের টাটকা 
ফল এবং শাকসজজীও সেবন করা উচিত। তাহাতে খাগ্ভে নানাজাতায় 
ভাইটামিনের সমতা থাকিবে। 

ভাইটামিন ও প্রত্যেক প্রাণীদেহে, বিশেষতঃ সগ্প্রস্থত প্রানীদেহে, 
শাকসজী, মটর ও নারিকেল তৈলে আছে। ভাইটামিন ও সেবন না 
করিলে বন্ধ্যাত্ব জন্মে ও গর্ভস্থ ভ্রণ নষ্ট হইয়া যায়। জননী যদি 
ভাইটামিন ও সেবন না করেন, তবে তাহার সন্তান বাচিয়া থাকিলেও 
ছুর্বল হয় ও সন্তানের অকাল মৃত্যু ঘটে। 

বৈজ্ঞানিকগণ ভাইটামিন চ সম্বন্ধে এখনও কোন সিদ্ধান্ত করিতে 
পারেন নাই। 

প্রকৃতি সমস্ত খাগ্বস্তর মধ্যেই ভাইটামিন পরিবেশন ক্রিয়। 
দিয়াছেন ! সুতরাং আমাদের খাগ্াদ্রবা এরূপভাবে বাছিয়া লওয়া 
ধঘরকার, যাহাতে প্রচুর পরিমাণে ভাইটামিন আছে। 
খাস্দ্রব্যের ভাইটামিন যাহাতে কোনপ্রকারে বিনষ্ট না হয়, 
ৎপ্রতিও সকলের লক্ষ্য রাঁথা কর্তব্য। মূলা, মিঠা আলু, 
বিলাঁতী বেগুন, পেয়াজ ইত্যাদি কাঁচা খাওয়া যাইতে পারে। টাঁট্‌কা 
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পা ৯ লি পাস পদ ক 


ফলে যেরূপ সতেজ ভাইটামিন থাকে, টাটকা তরিতরকারি শাকসজীতেও 
সেইরূপ সতেজ ভাইটামিন থাকে । কাচা না খাইতে পারিলে অদ্ধসিদ্ধ 
করিয়া অনায়াসেই খাওয়া যাইতে পারে । অস্কুরিত ছোলা] বা মুগ গুড় ও 
আদা-লবণ সহকারে প্রত্যহ প্রাতে সেবন করা অতি উৎকৃষ্ট । আলু 
খোসা সহকারেই রান্না করা উচিত। খোঁসা ফেলিয়া দিবার প্রয়োজন 
হইলে সিদ্ধ আলুর খোসা ফেলিয়! দেওয়া থাইতে পারে । খোসার অল্প 
নিয়ন্তরেই আলুর ভাইটামিন বিগ্তমান। যে তরকারির খোসা 
মোটা, শুধু তাহারই খোসা ফেলিতে হইবে, পাতলা খোসা ফেলিয়া 
দেওয়া অনুচিত । 

অতি উৎকৃষ্ট খাদ্যের মধ্যেও যদ্দি ভাইটামিন ক না থাকে, তবে 
তাহা খাইলে চক্ষুদোষ জন্মে, থ না থাকিলে ন্নারুদৌবর্ল্য জন্মে, গ 
না থাকিলে শরীরের সাধারণ পুষ্টি হয় না ও দত ক্ষয় পায়, ঘন 
থাকিলে হাড়ে পুষ্টি ভর না, বিকৃত হয়, এবং ও ন) থাকিলে সন্তানসন্ততি 
জন্মে না। 

ভাইটামিন ক লাঁভ করিতে ইচ্ছা করিলে টাটকা দুগ্ধ, মাখন, 
মৎস্তের তৈল, ডিম্বের কুসুম বা পীতাংশ, তরিতরকারি, শাকসঙ্জি, বিলাতী 
বেগুন ও প্রাণীজ খাদের যকৎ সেবন করা আবস্তক । 

ভাইটামিন খ পাইতে ইচ্ছা করিলে ছুধ, চাউল, আটা, ময়দা, 
শন্তাদি, বরবটা, ডাল, বাদাম ইত্যাদি সেবন করিতে হইবে । 

ভাইটামিন গর জন্ত লেবুঃ কমল!, অঙ্কুরিত শম্তাদি যথা__ছোলা, 
মুগ কলাই,--টাট্কা তরিতরকারি, কপি, আম, কালজাম, কলা, আঙ্গুর, 
আতা, দাঁড়িম্ব ও পিচফল সেবন আবস্তক । 

ভাইটামিন ঘ সেবনের জন্য হুর্যযালোক, কডলিভার তৈল, দুধ, 
মাখন, ছান?, ডিম্বের গীতাংশ সেবনীয় ৷ ভাইটামিন উ'র জন্য কবুতরের, 
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ছানা, কচি পাঠা, শাকসকী, মটর, নারিকেল তৈল ও জলপাই 
তল সেব্য | 

কোন্‌ খাদ্যে কি কি ভাইটামিন আছে, তাহ জানিবার জন্য 
পরিশিষ্ট খ ডরষ্টব্য । 

কোন্‌ খাদ্য কত সময়ে পরিপক হয়, তাস জানিবার জন্ত, 
পরিশিষ্ট গ ভর্টব্য। 


০ 


বিবাহ ( 1৬5171956 ) 


(১) পুরুষের মধ্যে কতকগুলি বৃত্তি উন্নত ও নারীর ভিতর 
কতকগুলি বৃত্তি উন্নত! পুরুষের সেই বুত্তিগুলি নারীতে নাই ও নারীর 
বৃত্তি পুরুষে নাই। উভয় প্রকার বৃত্তির সম্মিলনে অর্থাৎ পুরুষ ও নারীর 
বিবাছে মানুষ “পর্ণ মানুষ" হয়। এই তত্ব হইতেই হিন্দুশাস্ত্রমতে স্ত্রীকে 
অদ্ধাঙ্গভাগিনী বলা হইয়াছে । হিন্দুদের ভিতরেই পতি-পত্তীর সম্বন্ধে 
এই অতি উচ্চতম আদর্শ দেখিতে পাওয়া যায় । 

(২) পুরুষ পুরণ করে ও নারী বৃদ্ধি পাওয়ায়। নারয়তি ইতি 
নারী, নারি ধাতু হইতে নারী নিষ্পন্ন। পুর ধাতু € পুরণ করা) 
হইতে পুরুষ নিপ্পন্ন। পুরুষ নারীর অভাব পুরণ করিয়া জন্তষ্ট। 
পুরুষ নানা স্থান হইতে নান! দ্রব্য আহরণ করিয়া আনিয়া নারীকে 
উপহার দেয়। তাহাতেই পুরুষের সন্ভোষ। ইহার চেয়ে অধিক- 
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সস্তোষের কারণ পুরুষের আর নাই। নারী সেবায়, সাহচর্যেঃ আদরে, 
যত্বে, উৎসাহে, উদ্দীপনায় পুরুষকে পুষ্ট করিয়া তোলে। নারীর বরপ্রকার 
বৃত্তি নিবেদেনে যে সুখ হয়, তাহা অপেক্ষা অধিক সখ তাহার আর 
কিছুতেই হইতে পারে না। 

(৩) পুরুষ--পুরুষ, নারী--নারী । উভয়েরই বৈশিষ্ট্য আছে ও 
উভয়েই উভয়ের বৈশিষ্ট্যে সমুজ্জ্বল। পুরুষ নারী হইতে পারে না, নারীও 
পুরুষ হইতে পারে না। ভাব ও বৃত্তি গ্রহণ করিয়! পুরুষ নারী স্বভাব" 
সম্পন্ন হইতে পারে, নারীও পুরুষ স্বভাবসম্পন্ন হইতে পারে, বর্তমানে 
হইতেছে । কিন্তু তাহাতে পুরুষ-নারীর আত্মহত্যাই সাধিত হইতেছে । 
পুরুষের অভাবে বা অবর্তমানে নারী পুরুষের বৃত্তি গ্রহণ করিতে পারে, 
নারীর অভাবে বা অবর্তমানেও পুরুষ নারীর বৃত্তি গ্রহণ করিতে পারে, 
কিন্তু তাহা + আপতকালেই গ্রহণ করিতে হইবে। বর্তমানে নারী জাতির 
মুক্তির আন্দোলন যে পথ ধরিয়া চলিয়াছে, তাহ! ধবংশের পথ | নারী 
যখন তাহার বৈশিষ্ট্যে শোভাম্বিতা হয়, তখনই তাহার প্রত মুক্তি লাভ 
হইয়া থাকে। 

(৪) বিবাহের প্রধান উদ্দেশ স্ুসস্তান লাভ। কালা, অন্ধ, বোবা, 
খোঁড়া, হাঁবা। নির্কোধ, রুণ্ন, অল্লজীবী সন্তান কেহই আকাজ্ষা করেন না । 
কিন্ত ঁ জাতীয় সন্তান যখন জন্মগ্রহণ করে, তখন জন্মিবার ক্ষেত্রের 
অন্ুকুলতাই তাহাদিগকে আকর্ষণ করিয়া জন্মগ্রহণ করায়। “আমাদের 
পারিপার্থিকের ক্রিয়া এবং প্রতিক্রিয়া দ্বারা আমাদের মস্তি 
মানসিক যেমনতর বিশ্যাস (8:81069706700 হয়-সেটা যেমনতর জীব- 
তরঙ্গকে ধরিতে পারে, তেমনতর জীবই মূর্ভ ()7:519211560) হহয়| 
থাকে ।” -"নানাপ্রসঙ্গে” 

(৫) পূর্বকালে স্বযস্বর সভাতে কন্তা বর নির্বাচন করিত। কিন্ত 


বিবাহ ' ১৫৫ 


বর্তমানে বরই স্ত্রী নির্বাচন করিয়া থাকে। কন্তার কোন প্রকার সম্মতি 
লওয়া হয় না। ইহা বিধি বিরোধী। কনা যদি বযস্কা হয়, তবে 
তাহারই পাত্রের জাতি, বংশ, বিষ্তা উত্তমরূপে জানিয়! বুঝিয়া উৎকৃষ্ট 
পাত্রকে শ্রদ্ধানত হৃদয়ে বররূপে নির্বাচন করা উচিত। কন্ত। বয়স্কা ন! 
তইলে পিতামাতাই বরের গুণাবলী বিচার করিয়া উৎকৃষ্ট বরে কন্তাকে 
সমর্পণ করিবেন। পুরুষ বহু নারী গমনসম্পন্ন এবং স্ত্রী এক পুরুষ গমন- 
সম্পন্না। উহা তাহাদের বৈশিষ্ট্যমপ্ডিত স্বভাবের সহজ সংস্কার ।  সংস্কার- 
বোধ হইতেই কৌলীন্য প্রথার স্থষ্টি হইয়াছিল। 

(৬) স্বামীব্্রীর বয়সের পার্থক্য ১৫ হইতে ২০ বংসর থাক! উচিত। 
ইহাই আধ্যবিধান। মন্ু বলিয়াছেন-_“ত্রিশ বৎসরের পুরুষ মধুর দর্শন! 
দ্বাদশবর্ষীয়া কন্তাকে বিবাহ করিবে । চবিবশ বৎসরের পুরুষ আট 
বৎসরের কন্ঠাকে বিবাহ করিবে । যদি গৃহস্থাশ্রমের হানি হয়, তাহা 
হইলে আরও সত্বর বিবাহ করিতে পারিবে ।” 

(৭) “যাহাঁকে অবলম্বন করিয়া বেচে থাকা বাঁয়, যাহাঁকে আশ্রয় 
করিলে প্রতিপালিত হওয়া যায়, সর্ববিষয়ে পুষ্ট হওয়! যায়, তিনি পতি 
অর্থাৎ পুরণ করার সামর্থ্য (087)801য) আছে, এমনতর ব্যক্তি অর্থাৎ 


পুরুষই পতি হতে পারে। পতিতে পিতৃত্ব আছে, তাই পতি ও পিতা 
উভয় শব্দ একই ধাতু ( পা ধাতু--পাঁলন করা ) হইতে উৎপন্ন । পিতা দ্বারা 
যৌন সম্বন্ধের ভিতর দিয়] পুষ্ট (56১:911) 2001:181)90) হতে পারে না, 
কিন্তু পতিতে যৌনব্যাপারে পুষ্ট হবার বাধা নেই--কেবল প্র স্থলেই পিতা 
হুইতে পতির ভেদ । তাহলে এমনতর পিতৃ প্রকৃতির পুরুষ, যাহাতে যৌনপুষ্টি 
হওয়ার বাঁধা নেই, তিনিই পতি হতে পারেন ।৮-- নানাপ্রসঙ্গে” 

(৮) প্রথম খতু প্রকাশ পাইলেই বুঝা! যায় যে, নারী গর্ভধারণক্ষম] 
হইয়াছে। ডিম্ব পরিপর হইলেই প্রথম খতু প্রকাশ পায়। কিন্তু পুরুষ 


১৫৬ চন্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


লা পার পরী পটিপ 


পা পা পাপী পি পাখি ৯ 


২৫ বৎসর বয়সের র পূর্বে পালনক্ষম হইতে পারে না। ২৫ অথবা ৩০ 
বংসর বয়সের পালনক্ষম পুরুষের সহিত ১০ অথবা ১৫ বৎসরের নারীর, 
বিবাহ হইলে পুরুষের দীর্ঘজীবন লাভ হয়, নারীর অকাল বৈধব্যের 
সম্ভাবনা লোপ পায় । 

০৯) বিবাহ ব্যাপারে পাত্র ও পাত্রীর উৎকর্ষ অপেক্ষা বংশ, বর্ণ ও 
ও জাতিগত বিচার অধিক প্রয়োজনীয় । উচ্চ বর্ণের পুরুষ রর 
নারীকে গ্রহণ করিতে পারে । উহাকে অন্বুলোম অসবর্ণ বিবাহ বলে। 
কিন্তু উচ্চ বর্ণের বাঁ উচ্চ জাতির স্ত্রী নিম্নবর্ণের পুরুষকে বিবাহ করিলে 
তাহ! প্রতিলোম অসবর্ণ বিবাহ হুর। তাহাতে সমাজের কল্যাণের 
পরিবর্তে ঘোর অকল্যাণ সাধিত হর। আধুনিক স্ুপ্রজনন বিজ্ঞানের 
(561868 ০4 9567208) মতে ঘাহারা প্রতিলোম বিবাহের সমর্থন 
করেন, তাহারা অন্ত্যজের স্াষ্টি করেন । 

(১০) “যাদের নিষ্নবর্ণ (1001 ০716021 70910017 ) আছে, 
তারা বদি শ্রদ্ধার সহিত উচ্চতর বর্ণের 00191)6৮ 6016912] 1791616) 
সঙ্গে না মেশে, তবে তাদের ভিতর উচ্চতর সভ্যত। আমিতে পারে না” 
-নানাপ্রসঙ্গে” 

(১১) নিম্নবর্ণের মাতার গর্ভজাত সন্তান পিতার বর্ণ ই প্রাপ্ত হইবে। 

(.২) নারীর প্ররুতি সহজ নম্য । নারী সহজেই অপরের প্রতি 
আসক্ত হইয়া পড়িতে পাবে । এই জঙ্ট কুমারী অবস্থায় অভিভাবকের 
অধীনে, বিবাহিত অবস্থার স্বামীর অধীনে থাকিয়া নারীর সংসার-যাত্রা 
নির্বাহ করার বিধি। কুমারী অবস্থায় পরপুরুষের সহিত অথবা যুবক 
গৃহশিক্ষকের সহিত নির্জনে অবস্থান করা অত্যন্ত দূষণীর। ছাত্র" 
ছাত্রীর একত্র পাঠ বা সহশিক্ষা (০0০-০0৫80100) কোন কোন স্কুল- 
কলেজে প্রবর্তিত হইয়াছে এবং ব্যাপক প্রবর্তনের চেষ্টা চলিতেছে । 


বিবাহ, ৯৫৭ 


শা করস তি চা এসি ভক্তির ৭ পাদ তি ৯ পলি সি 


কিন্তু ইহা ভাল নহে। বং শাহুক্রমিকত তা তাহাদের জস্তানসন্ততির উপর 
পূর্ণরূপে প্রকটিত হইরা থাকে । মেণ্ডেল (65991) উইজমেন ( ভা 1৪- 
[12717)), এবং গেণ্টন (0%16০)--এই তিন জন বৈজ্ঞানিক তিনটি বিভিন্ন 
বৈজ্ঞানিক পন্থা অবলম্বন করিয়া বংশান্ুক্রমিকতার তথ্যসকল আবিষ্কার 
করিয়াছেন । এই ব শানুক্রমিকতার দোঁধগুণ কিরূপে সন্তানে সঞ্চারিত 
হয়,তাহার বিধি প্রতিষ্ঠিত করিয়। গতবংসর এক পাশ্চাত্য বৈজ্ঞানিক (17. 
8197897)) নোবেল পুরস্কার পাইয়াছেন। পিতামাতার দোধগুণ বংশের 
দৌধগুণের একটি অংশ বিশেষ । সুতরাং বিবাহের পুর্বে অথবা বিবাহের 
পরে নারী বদি জরে বহু পুরুষের ছাপ গ্রহণ করিতে গাঁকেন, তবে তিনি 
দ্বেহ-মনে সুস্থ একটি জীবকে কি প্রকারে নিজের গর্ভে আকর্ষণ করিবেন ? 
আদর্শ সন্তান শুধু পিতামাতার গৌরবস্থল নহে, সমাজের এবধ দেশের ও। 
স্থতরাং নারী মাত্রেরই পর্দানসীন না গাকিয়া অগচ পুরুষ সংমিশ্রণ হইতে 
তফাৎ থাকিয়া তাহার বৈশিষ্ট্যের সাধনায় আম্মনিরোগ করা উচিত। 
নারী সম্বন্ধে যাহা লিখিত হইল, পুরুষ সম্বন্ধেও তাহাই গ্রহণীর । 
পুরুষেরও কুমার অবস্থার, বিবাহিত অবস্থায় এবং প্রৌটি অবস্থায় নারী 
সংমিশ্রণ হইতে সর্বদ। দুরে থাকা কর্তব্য। 

(১৩) পুরুষের কর্মে বিস্তার বেশি এবং নারীর গভীরত্ব বেশি। 
নারী উপভোগের বস্ত ভোগ করে পুরুষের মধ্য দিয়া। ইহা তাহার 
প্রকৃতিজাত স্বভাঁব। এই জন্তই নারীমাত্রেরই অবলম্বন পুরুধ । নারী 
বখনই ইহাকে অস্বীকার করিরাছে, তখনই তাহার নারীত্বকে অপমানিত 
করিয়া অবিধিকে গ্রহণ করিয়াছে । নারী যুদ্ধ করিতে পারে, কেরাণীর 
কাধ্য করিতে পারে, বিচারকের আসনে উপবেশন কবিতে পারে, প্রয়োজন 
হইলে সবই করিতে পারে, কিন্তু তাহা বিপদের সময়ই করিতে পারে, 
এরূপ কাজ তাহার প্রক্ৃতিসম্মত কাজ নহে । 


১৫৮ চর্ম ও 0 স্বাস্থ্য বিজ্ঞান 


বাশি অপ 
স্পা সত পা সিল রিতা পস্িত ৬৯৩ সীরাত শপ ৬ ৬০০০ ৮৮5 2৮2৯৮2458844555-98 শা লি সতী আিন্পালাসি পা স্পা সা স্পস্ট 


(১৪) জীবিত ৫, ইষ্ট বা আদর্শে অনুরক্ত থাকিয়া আত্মোন্নয়নে ও. 
পারিপার্থিকের সেবায় আত্মনিয়োগ করা-__ইহাই পুরুষের জীবনের লক্ষ্য 
হওয়া উচিত; এবং নারীর জীবনের লক্ষ্য হওয়া] উচিত-- পুরুষকে তাহার' 


লক্ষ্যে উদ্দীপিত করা, তাহাকে সেবায়, সাহচর্য্যে, সাস্বনায় সপ্তীবিত 
কবিয়া তোলা । 


(১৫) কামজ ভালবাসার বিবাহ, বিবাহ নামের যোগ্য নহে। 
পাশ্চাত্য দেশের বিবাহ প্রথা রূপজ মোহের উপর প্রতিষ্ঠিত। তজ্জন্ত 
বিবাহ বিচ্ছেঘও (01% 0706) ক্রমশই বৃদ্ধি পাইতেছে। স্বামীন্্রীর 
সংযোগ এবং পারস্পরিক নির্ভরতা যদি শুধু কামজ ভালবাসার উপরেই 
প্রতিষ্ঠিত হয়, তবে ইতর জীবজন্তু এবং মন্ুুষ্যে গ্রভেদ কি ?-_ মানুষ যদ্দি 
জীবশ্রেষ্ঠ হয়, তবে তাহার শ্রেষ্ঠ তত্বের অধিকারী হওয়াও উচিত। জড় 
বিজ্ঞানের আবিষ্কারসমূহকে আমরা অসাধার” বলিয়। থাকি ' 
তাহার অর্থ--আমাদের অল্প জ্ঞানেতে, অল্প দর্শনেই আমরা অভিভূত হইয়া 
যাই। পাড়াগায়ের সাধারণ লোকের নিকট গ্রামোফোন অতি অসাধারণ 
বস্ত। কিন্তু জড়বিজ্ঞানের উন্নতির তুলনায় গ্রামোফোন কিছুই নহে। 
সেইরূপ জড় বিজ্ঞানের যে সমস্ত আবিষ্কার হইতে পারে ও হওয়াই; 
আবপ্তক, তাহার তুলনায় আধুনিক আবিষারসমুহ কিছুই নহে) 
অধিকন্ত এই জড়জগৎ ব্যতীত ুক্জগৎ বলিয়াও একটি বস্ত আছে। 
আধ্যাত্মিক জ্ঞানসম্পন্ন মাঁনব মাত্রেই সুক্ম জগতের কথা বলিয়! থাকেন। 
তাহ] প্রতারণা বা ফাঁকি হইতে পারে না। পরমাণু বা এটম, ইলেক্ট ৭. 
ইত্যাদির কথা বৈজ্ঞানিকও বলিয়া থাকেন অর্থাৎ নুক্মজগতের একটি 
অংশের অস্তিত্বের কথ! তাহার! স্বীকারও করিয়া থাকেন। জল স্থুল বস্তু, 
কিন্তু জলের পশ্চাৎ যে হুক্ধন বস্ত আছে, তাহ! অক্সিজেন ও হাইড্রোজেন । 
অক্সিজেন ও হাইড্রোজেনের সমবায়ে জল প্রস্তত হয়। কিন্ত এ অক্সিজেন, 


বিবাহ ১৫৯ 


ও হাইড্রোজেন কোথা হইতে আসিয়াছে ?__আধুনিক বৈজ্ঞানিকের 
মতে ইলেক্ট,৭ পদার্থ মাত্রেরই মূল বস্ত, কিন্ত পূর্ব্বে এটমই প্র স্থান অধিকার 
করিয়া রহিয়াছিল। মোট কথ, আমাদের জ্ঞানের পাল্লা বত বুদ্ধি 
পাইবে, পৃথিবীর বৈচিত্র্যও আমরা তত জানিতে পারিব। সুতরাং 
শরক্ম জগতের কথা শুধু বাক্যোচ্ছাস নহে। অতএব স্ষ্টির স্থল ও 
সল্প উভয়টিকেই মানুষের জানার পাল্লায় আনয়ন করিতে হইবে। এই 
দায়িত্ব মানবমস্তিফের উপর ন্যস্ত, অন্ত কাহারও উপরে নহে । সুতরাং 
মানুষের উচ্চতম গুণসমূহের বিকাশ সাধিত হওয়ার প্রয়োজনীয়তা অত্যন্ত 
অধিক । এই অবস্থায় বংশানুক্রমিকতার আবেষ্টন বখন আমর] কিছুতেই 
পরিত্যাগ করিতে পারিনা, তখন নৃতন বংশাঙ্ছক্রমিকতার পবিত্র 
প্রভাব স্ষ্টি করা আবশ্তক। বিবাহ হইতেই বংশাহ্ুক্রমিকতার স্ত্রসমূহ 
উৎপত্তি লাভ করে। স্থতরাৎ বিবাহ যখন মানবজীবনের পরিপূর্ণ 
বিকাশের অন্ুপুরক হওয়া উচিত, তখন কাম অথবা রূপ বিবাহের 
উপাদান হইলে চলিবে কেন? 

(১৬) পাত্রী অথবা পাত্রের যে কেহ যদ্দি অপরের রূপে কামাসক্ত হৃহয়া 
স্বামী অথবা স্ত্রী নির্বাচন করে ও এ্রস্বামী অথবা স্ত্রীর ষদ্ধি ষঙক্মারোগ 
থাকে কিম্বা যক্াপ্রবণ বা প্রবণা হয়, তবে পুত্রপৌন্রাদ্ি সহ তাহাকে 
যে যাতন। ভোগ করিতে হইবে, তাহা চিন্তার বিষয় নহে কি? যে সমম্ত 
রোগ স্বামীন্ত্রীর সহবাসে একে-অন্তে সংক্রামিত হয় ও যাহার প্রভাব, 
পুত্রপৌত্রা দিতেও সঞ্চারিত হয়, সেই সমস্ত ব্যাধিতে আক্রান্ত, হইয়াও 
সুস্থতার ভাণ করিয়া কেহ বিবাহবন্ধনে আবদ্ধ হইতে পারেন এবং 
হইয়াও থাকেন। ইহা ঘোরতর অন্তায় কার্য এবং অত্যন্ত পরিতাপের 
বিষয় । জীবনবীমার সময কতপ্রকার পরীক্ষা দিয়া জীবনবীমার বাধা 
অতিক্রম করিতে হয়, কিন্তু অসৎ এবং অনুপযুক্ত লোকের বিবাহে বাধ 


৯৬০ রর ও সাধারণ মান 


পিএ পরি্লী বসপানচিত অশ্রা পাপা সী ৬৫ 


দিবার শের মারের অথবা রাষ্ট্রের কাহারও 9 হাতে ত কিছুই নাই | 
চোর-ডাকাতের আক্রমণ হইতে আত্মরক্ষার বিধান আছে, কিন্তু আত্ম- 
গোপনকারী পীড়িত ব্যক্তির বিবাহেচ্ছার ভয়ঙ্কর পরিণতি হইতে সমাজের 
আত্মরক্ষার কোন বিধান থাক উচিত নহে কি? 

(১৭) চরক, সুরত প্রভৃতি আমুর্কে গ্রন্থে এবং পুরাণ ও সংহিতায় 
ও ডাক্তারী শাস্ত্রে লিখিত আছে যে, “শিশু, বালক ও যুবকগণ থে অকল 
উৎকট দুরারোগ্য ব্যাধি ও অঙ্গ বিকৃতি অথবা মানসিক কোন বিকৃতি বা 
দৌর্বলয দ্বারা আক্রান্ত হয়, তাহা তাহারা পিতামাতা (বিশেষতঃ মাতা ) 
হইতে প্রাপ্ত হইয়া থাকে। জরাযু জীবনেই পিতা মাতা হইতে পাঁড়ার 
বাজ শিশুর দেহাভাস্তরে অস্কুরিত হয়। পরে শিশু ভূমিষ্ঠ হইলে তাহার 
দেহায়তন যত বৃদ্ধি হয়। ততই এ বীজ বুদ্ধি প্রাপ্ু হইতে থাকে এবং 
হঠাৎ বাহা জগতের কোন কারণ বশত এ গীড়া বা বিকৃতি স্বীয় ভীষণ 
মুর্তি ধারণ করতঃ প্রকাশিত হইয়া! পড়ে ।” বস্তৃতঃই শিশু পিতা মাতা 
হইতে যে কেবল তাহাদের অবয়ব ও বর্ণ প্রাপ্ত হয়, তাহা নহে; পিতা 
মাতার স্বভাব, চরিত্র, স্বাস্থ্য ও সর্দপ্রকার শারীরিক ও মানসিক ব্যাধি 
বা বিকৃতি শ্যনাধিক পরিমাণে গ্রাপ্ত হইয়! থাকে। ডাক্তার টমাস খুল 
(101. 10700793 73011, 01, 1).) 471770810 0109১০৮ নামক পুস্তকে 
এ বিষয়ে বিস্তৃততাবে আলোচনা করিয়াছেন। বিবাহিত জীবনের যে 
সমস্ত গুঢ় রহম্ত এবং তথ্য আফুর্ধেদকার লিখিয়া গিয়াছেন। তাহা 
আধুনিক বৈজ্ঞানিক গবেষণায় ক্রমে ক্রমে প্রকাশিত হইতেছে। 


চে ৮৮ পা সিপাসটিসিরীিবাস্িত ৯ তাস পাস 


গভাবস্থ। ১৬১ 


পচ পির পাত বাশি পা পট পি পা 2 শপ লী লাড শী শাসিটি পিল ভীতি লী পাটি লি লা তাত পি দি লি ৮. লা লা পাঁছি পাস ৯ তি পালকি লা লী লি শত পি পা ছি পা লা্পশিন পাস তা পারি 


গর্ভীবস্থা (11057021009 ) 


(১) পুরুষ সংসর্গে স্ত্রীর অগ্ডাণুকোষ হইতে স্ত্রী-বীজ (০50) 
বাহির হইয়। গর্ভাশয়ের দিকে অগ্রসর হয় এবং পুংবীজকে (91207960708) 
খুজিতে থাকে । সাধারণতঃ জরায়ু নলীতেই উভয়ের সাক্ষাৎ হর, পরে 
উহারা জরায়ুতে চলিরা আসে। সাক্ষাৎ না গাইগ্ে উভয়টিই মরিয়া 
যায়। ক্ত্রী-পুরুষ প্রত্যেকের এই ছুইটি প্রতিনিধির মিলন হইলে তবে 
স্নীর গর্ভসঞ্চার হয়। প্রথম মাসে ভ্রণের দেহ প্রার ৯৮ ইঞ্চি দীর্ঘ হর । 

(২) স্ত্রী পুরুষের মিলন একটি প্রারুতিক ক্ষুধা । মিলন যদি 
'বিবিসপ্মত হয়, তবে সেই. মিলন উভয়েরই স্বাস্থ্যপ্রদ, তষ্টিপ্রদ এবং 
পুষ্টিপ্রদ হর। মহামতি টেনিসন বলেন, “নর বা নারী একা অদ্ধেক 
মানুষ, প্রত্যেকে প্রত্যেকের অভাব পুরণ করে, আর সব সময়েই তাহারা 
পরস্পরের ইচ্ছা) উদ্দেগ্ত ও চিন্তা মিলাইয়া বদ্ধিত হয়। একের যাহা 
আছে, অন্তের তাহা নাই । একে অগ্তকে পুরণ করে আর অন্তের দ্বারা 
পৃরিত হয় --এই অবস্থায় স্ত্রীর গর্ভাবস্থা অবশ্তমভাবী | 

(৩) প্ররুতির বিধানে বাহা অবশ্ন্তাবী, তাহা মঙ্গলের উৎস। 
জীবের মাতৃগর্ভে অবস্থান কর! অবশ্ম্তাবী। জীব জন্মগ্রহণ করিয়া এই 
স্থন্দর পৃথিবীটিকে উপভোগ করিতে সক্ষম হর। 

“নারীর ভিতর স্ত্রীত্ব ও মাতৃত্ব ছুইই আছে। প্রথমে নারীর 
স্্রীত্বের অভিব্যক্তি পুরুষের কাছে । পরে সেই স্ত্রীত্ব সার্থক হতে চার 
মাতত্বে। তাই, নারীর মা হবার এত বৌঁক। বিয়ে কর্বার সঙ্গে 
সঙ্গে নারীর অন্তনিহিত মাতৃত্ব সক্রিয় হতে আরম্ভ করে। একটা ছোট 
মেয়েকেও মা বল্লে যত খুসী হয় ও কোমল হয়, পুরুষকে বাবা বল্লে 
তার অল্লাংশও হয় ন1৮--“নারীর পথে” 


খালী সতত লী 


৯৬২ চর্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


সুতরাং নারীর গর্ভাবস্থা বা তাহার সপ্ত বৈশিষ্ট্যের একটি অংশের, 
স্বতঃপ্রকাশ অনিবার্ধ্য | 

(৪) বীজ মাটাতে পতিত হইলে বা রোপণ করিলে মাটীর রক্ষণে, 
পালনে 'ও পোঁষণে অন্কুরিত হইর বুক্ষরূপে উদগত হয় অর্থাৎ তাহার পুর্ণ 
সত্তার বিকাশ সাধিত হয়। স্ত্রী মাটীসদৃশ ও পুরুষ বীজ সদূশ। অতএব 
সন্তান গড়িয়া তুলিতে পুরুষ অপেক্ষা স্ত্রীর দায়িত্ব অনেক বেশি। 

(৫) “্ধর্দি বোঝা বাঁয়, স্ত্রী-শরীরে এসিডের প্রাচিষ্য হইরাছে, 
সে স্থলে প্রায়শঃ কন্তা সন্তানই আশা করা যায়। ব্রণের অঙ্গ প্রতাঙ্গ 
স্থগঠিত (79%610]9) হইবার পুর্কেই বদি এসপিকে ক্ষার প্রধান 
(8118111)9) করিম তোলা যায়, তবে পুত্র সন্তান আশা করা যাইতে 
পারে । অনেক স্থলে ক্ষার প্রধান করির! প্রভূত স্থফল পাওয়। গিয়াছে” 


“নারীর পথে” 
“জার্মেনীর কনিগ্স্বার্গ দাতব্য চিকিৎসালয়ের স্ত্রীরোগ চিকিৎসায় 


অভিজ্ঞ অধ্যাপক এফ, উল্টারবাজার লিখিয়াছেন,--সোঁডা বাইকাব্বনেট 
ব্যবহারে নিশ্চিত পুত্র সন্তান জন্মিয়া থাকে । সোডা বাইকার্ব ৫৩ জন 
নারীকে সেবন করাইবার ফলে ৫২ জন পুত্র সন্তান লাভে সমর্থ হইয়াছেন। 
গরধারণের পর ২1১ মাস পর্যন্ত ৫-১০ গ্রেণ মাত্রায় প্রত্যহ ছুইবার 
সোঁড়া বাইকার্ধ সেব্য । অপ্তাহে ই দিন বা মধ্যে মধ্যে ২৩ দিন ইহ 
সেবন বন্ধ রাখা উচিত ।»--প্রায় পাঁচ হাজার বৎসর পূর্ব হইতে খধিদের 
প্রবর্তিত দশবিধ সংস্কারের মধ্যে গপুংসবন” একটি বিশেষ উল্লেখযোগা 
ধস্কার | “পুংসবন” মানে, পুৎ হুনতে অনেন,- অর্থাৎ যাহাতে পুত্র 
সম্তান প্রসব হয় ইহাতে গর্ভধারণের পর ১-২ মাস পরাস্ত বটের 
শোয়া এবং অন্তান্ত জিনিষ গঞ্িণীকে সেবন করাইবার বিধি আছে । 
খবিদের প্রবর্তিত 'পুধসবন” সংস্কার এখন আর তেমন প্রচলিত নাই কিন্তু 


গভাবস্থা , ১৬৩ 


লী সিস্পিলি ছটা 
পাল ৬ সখ পাতি এপস ৯ পা ছপীসিপাসিতাসি সিসি ৯৬৫ ছি ৯০ সিকি পিসিলাসি? সিসি ৯০ পর সিসি 


এই সম্পর্কে তাহাদের উদ্দেন্ত ও বিধি বিশেষ প্রণিধানযোগা বলির! 
মনে হয়।”-- “নারীর পথে? 

(৩ স্ত্রী মাটা সদৃশ ।, মাঁটাতে বীজ রোপণ করিয়! মাটার সাহ্চর্ষ্যে 
বীজের অন্তর্নিহিত শক্তি অর্থাৎ বৃক্ষের প্রকাশের তারতম্য সাধন বেরূপ 
সম্ভবপর , সেইরূপ গঠবতীর পুন্রসস্তানের কন্তাসন্তানে এবং কন্তা সন্তানের 
পুত্র সম্তানে রূপান্তর সাধনও পূর্বে সম্ভবপর ছিল এব এখনও সন্তবপর 
হইবার সুচন। দেখ! যাইতেছে । এই তথ্য দ্বার! গর্ভাবস্থার প্রতি গভভিণীত 

এবং তাহার আত্মীরস্বজনের অসীম দারিত্ব প্রত্িপাদিত হইতেছে । 

(৭) “একটি ভারপ্রবণা আইরিস রমণী গঞাবস্থায় এক দিন একটি 
রাস্তায় বেড়াইতেছিলেন, এমন সময়ে একটি হাতের অর্গুলিহীন ভিক্ষুক 
হাত তুলিবা উক্ত রমণীর নিকট ভিক্ষা চাহিয়াছিল। এই ঘটনার পরে 
বথাসময়ে উত্ত রমণীর একটি কন্তা সন্তান জন্মে। তখন দেখা গেল 
 ষে, এ নবজাত কন্ঠাটির হাতের একটি অঙ্গুলি নাই”--1): 90৮0, 

(৮) “একটি গভবতী রমণী অতিশয় আদ1 খাইতেন। তাহার 
সন্তানটি গ্রসব হওয়ার পর দেখা গেল যে, এ সন্তান অত্যন্ত দুর্বধপ হইয়াছে 
ও তাহার শরারের নানাস্থানে চম্মরোগ প্রকাশ পাইর়াছে ।৮--]) 
1০111007200, 

(৯) মহধি অগ্রি লিখিক্সাছেন £-- 

(ক) 'গভিণী হস্ত-পদ ও ন্ান্ত অঙ্গ বিস্তার করিয়! শয়ন করিলে 
উন্মত্ত সন্তান প্রসব করে » 

(খ) “যে গভিণী সর্ব্ঘা বাকে র দ্বার! শরীর সঞ্চালন করিয়া! ঝগড়া 
করে, সেই স্ত্রীর হিষ্টি'রয়! রোগগ্রন্ত সন্তান জন্মে” 

(গ। “যেত্ত্রী গভাবস্থায় সর্ব] পুরুষ সংসর্গ করে, তাহার 
সন্তান কাণা, ঘোড়া, বিকলাঙ্গ, নির্লজ্জ এবং কামুক হইবে 1৮ 


“৬৩৪ চম্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


(ঘ) “গভিণী সর্বদ। শোকপরায়ণা হইলে তাহার সন্তান 
ভীত, ক্ষীণ বা অল্লাযুঃ হইবে ।» 

(ড) যে স্ত্রী গভঁবস্থায় সর্বদা পরদ্রব্যের অভিলাষ করে, তাহার 
সন্তান পর পীড়াদায়ক, ঈর্ধাবান এবং কামুক হয় ।+ 

(চ) “গভিনী ক্রোধশীলা হইয়া সে সন্তান প্রসব করে, সেই 
সন্তান ক্রোধী ও কপটাচারী হয়।” 

ছে) “যেস্ত্রী গভাঁবস্থার সর্ধদ1 নিদ্রাপরতন্ত্রা হয়, সেই স্ত্রী 
মুখ ও তন্্রালু সন্তান প্রপব করে ।” 

(জ) “থে স্ত্রী গভাঁবস্থার মগ্পান করে, সেই স্ত্রী অস্থিরচিন্ত 
সন্তান প্রসব করে |” 

ঝে)ট “গভাবস্থায় যে স্ত্রী সর্বদা অগ্দ্রব্য ভক্ষণ করে, সেই স্ত্রী 
নানাবিধ চম্মনরোগ ও চক্ষু রোগগ্রস্ত সন্তান প্রসব করে 1? 

রে) 'গিভণবস্থায় সর্বদা লবণ রস সেবন করিলে তাহার 
সম্তানের অল্প বয়সেই চর্মের লোলতা, কেশের পক্কতা অথবা টাকপড়া 
রোগ হইয়া থাকে ।” 

(ট) “গভাবন্তায় বে রী সর্ব ঝাল দ্রব্য ভক্ষণ করে, সেই স্ত্রীর 
অতি ছূর্বল, অশ্নশুক্র ও অনপত্য (যাহার সন্তানোতৎপার্দিকা! শক্তি নাই ) 
ও বিবিধ চর্শমরোগগ্রন্ত সন্তান জন্মে |” 

ঠ) গভর্শবস্থায় যে স্ত্রী সর্বদা তিক্ত রস লেবন করে, সেই স্ত্রীর 
দুর্বল, যন্ারোগগ্রস্ত সন্তান জন্মে ।” 


হ্রস্ভপন্বস্থান্জ ক্কি ক্ষি ভ্নিল্সহ্ম এ্রভ্ভিওাল্য 


(৯০) “গনী উচু হইয়া বসিবে না। অসমান স্থানে, কঠিন 
আসনে কখনও উপবেশন করিবে না। কখন মলমুঠের বেগ ধারণ 


গর্ভাবস্থা ই 


অথবা তীক্ষ ওষধ বা পথ্য ব্যবহার করিবে না। নিতান্ত অল্লাহার, 
অতি ভোজন, শরীর সঞ্চালন, অপ্রিপ্ব শব্ধ শ্রবণ, অপ্রিয় দৃষ্ত দর্শন, 
শারীরিক ও মানসিক পরিশ্রম ও রাত্রি জাগরণ করিবে না।-- 
চরক সংহিতা । 

(১১) গিভিণীর খতুর প্রথম দিবস হইতে সর্বদা প্রফুল্ল থাঁকা উচিত। 
মলিন, বিকৃত ব1 অঙ্গহীন ব্যক্তিকে দর্শন বাস্পর্শ করিবে না। চিত্তের 
উদ্বেগজনক কোনরূপ আলাপ হইতে সর্বদ]1 বিরত থাকিবে । ক্রোধ বা 
ভয়ের কারণ সব্ধদাই পরিত্যাগ করিবে । গভাবস্থার় অঙ্গে তৈলাদি 
মর্দন হিতকর নহে। স্থখকর শধ্য| ব আসন ব্যবহার করিবে। প্রিয় 
বা, অগ্রিকর ও স্নিগ্ধ দ্রব্য আহার করিবে ।”-_সুশ্রুত সংহিতা । 

(১২) "গিভিণীর খাগ্ভ লঘু, পরিমিত ও পুষ্টিকর হওয়া উচিত। 
গহাবস্থার কোনপ্রকার গুরুপাক দ্রব্য অথবা মাদক দ্রব্য ব্যবহার কর! 
উচিত নহে। অন্বাভাবিক আহারে গভিণীর অভিলাষ জন্মিলে, তাহ! 
তাহাকে ধেওয়া উচত নহে। গভিনীর পোষাক পাতল! হওয়! উচিত। 
এই সময়ে তিনি স্বাস্থ্যরক্ষার সমস্ত নিয়মগুলি যত্বের সহিত পালন 
করিবেন 1৮-730)0108100975 

(১৩/ “গঠবতা স্ত্রীর মলমুত্রের বেগ ধারণ করা অত্যন্ত দৃষণীর | 
তাহার কারণ এই যে, মুত্রাশয় ৪ মলাশয় অধিক পুর্ণ থাকিলে জরায়ুর 
উপর অধিক চাপ পড়ে ও তাহাতে প্র যন্ত্রের বৃদ্ধির ব্যাঘাত হয়, পেষণ 
দ্বারা উহাতে নানাপ্রকার বেদনা উপস্থিত হয়, জরায়ু স্থানচ্যুত হইয়। 
যায় ও মলমৃত্র ত্যাগ করা৷ অসম্ভব হইয়| উঠে। গর্ভবতী স্ত্রীর যানারোহ্ণ 
ও ভ্রমণ নিবিদ্ধ--এই ছুইটি অতিশয় অপকারী । এতদ্যতীত অন্য প্রকারে 
অর্থাৎ আছাড় খাইলে, উরে আঘাত লাগিলে বা! অধিকক্ষণ পদব্রজে 
ভ্রমণ করিলে গর্ভপাত হইতে পারে। গর্ভবতী রমণী গৃহকর্মশে রত 


১৬৬ চর্ম ও সাধারণ হিট 


৮৯ পিসি রা লি অপি লী সহি লাস ৯৬৯ তি পাটি ক পিতা পসটিপাছি শি পা চর ৯ তা তা ও তাত উিপসটিপা্টিত সিসি লাস্ট পিসী সি লী কটি তি ৯ পির 


থাকিবেন। একান্ত শ্রমবিমুখ হওয়াও অস্বাস্থাকর । সচরাচর দেখা 
যাঁয়। যাহারা গঞাবস্থায় গৃহকার্যে নিধুক্ত থাকেন, তাহারা যথাসময়ে 
নিিবদ্ষে সন্তানের মুখ দ্বেখিতে পান। যাহার। আলঙন্তে সমম্ন কাটান, 
তাহাদিগকে অনেকক্ষণ বেদনা সম্থ কন্পিতে হয়, কখন কখন ওষধ ও 
অন্তান্ত কঠিন উপায়ও গ্রহণ করার আবশ্তক হয় ।”--ডাক্তার ধর্মদাস 
বনু, এমডি । 

(১৪) গভাবস্থার় উপনীত হইলে গভিণীর স্বামীসহবাসে বিরত 
থাকা উচিত । ৩,৪ মাস অতীত হইলে পর স্বামী-সঙ্গ হইতে দুরে 
থাকা অতীব আবম্তক। ভ্রণবীজ দেহ প্রাপ্ধ হইলে তৰবস্থার স্বামী- 
সহবাসে নিরত হইলে গঠপাত ভওরাঁর অথবা সন্তানের অঙ্ষবিকৃতি 
জন্মিবার সম্ভাবন? | 


হাক্ভত্ক্রান্ন লা অন্কাল এ্রতনম্য 


গভ সঞ্চারের পর পাচ মাসের পুরে হরণ নিঃস্থত হইলে তাহাকে 
গভক্রাব বা অকাল প্রসব বলে। সেই সমর মধ্যে সন্তান ভূমিষ্ঠ হইলে 
সন্তান জীবিত থাকিতে পারে না। নানা কারণে গভল্রাব হইতে পারে । 
জরায়ুর ভিতরে শোণিত আব হইলে গর্ভ পতিত হইরা থাকে । জরা 
মধ্যে ভ্রণের মৃত্যু গভ'শ্বাবের একটি সাধারণ কারণ! গনোরিরা, উপদংশ, 
বসন্ত ইতাদি পীড়াতেও গভশ্্রাব হুইয় থাঁকে। অত্যধিক পরিশ্রম, 
মানসিক অবসাদ, পুরুষ সহবাস, মাদক বস্তু সেবন, বিষাক্ত দ্রব্য 
ভক্ষণ, গভে'র উপর আকন্মিক গুরুতর আঘাত, জরায়ুর প্রদাহ বা 
স্থানচাতি ইত্যাদি কারণেও গভশ্রাব হয়। গভশ্রাব হইবার পূর্বে 
জরায়ু সঙ্কুচিত হয়, গণ্ভিণী তলপেটে অত্যন্ত বেদনা বোধ করিতে থাকে 
ও সঙ্গে সঙ্গে জরায়ু হইতে শোণিত অ্রাব হইতে থাকে । শোণিত কখনও 


গর্ভাবস্থা ১৬৭ 


অল্প কখনও বেশি পরিমাণে নিঃ্যত হইয়! সহসা! গভিণীর অবস্থা অত্যন্ত 
সন্কটাপনন করিয়া তোলে। কখনও কখনও কয়েক দিন শোণিত আব 
হইয়া তাহা! বন্ধ হইয়া যাঁয়। অনেকে উহাকে গরাবস্থার জুলক্ষণ 
বলির! ভ্রম করেন। বন্তত;ঃ বেদনা ও শোণিত আব--এই দুইটি 
গতত্রাবের অতি সাধারণ লক্ষণ। উহার কোন একটি প্রকাশ গাইলেই 
শুচিকিৎস। অবলম্বন করা কর্তব্য। 


সৃতিক্কাগহু 

“হৃতিকাগার মনোহর হওয়া উচিত। কিন্তু আধুনিক স্থৃতিকাগৃহে 
এমন কোন পদীর্ঘ বা গুণ দষ্ট হয় না, যাহাতে প্রস্থতির মন আকষ্ট হয়। 
বরং কখন তিনি এ ঘর হইতে বহির্গত হইবেন, এই চিন্তাতেই অধিকক্ষণ 
মগ্ থাকেন। কিন্তু বান্তবিকই এ গৃহ মনোহর হওয়া উচিত। কারণ 
মানসিক কষ্ট হইলে প্রহ্থতির নানাপ্রকার গুরুতর পীড়া জন্নে। 
 স্মৃতিক। গৃহ ইষ্টক নিম্মিত হইলে ১০১৭৭ হন্ত, আর কাঁচা হইলে 
১৫১৬ বা ৯১৭ হস্ত পরিমিত হওয়া! আবগ্তক। এতদ্যতীত উহা 
উচ্চ, স্তষক। বাঁযু প্রবাহিত, দ্বার বিশিষ্ট ও জন কোলাহল হইতে দুরে 
অবস্থিত হইলে মাতা ও সন্তান উভয়েরই মঙ্গল হয়।”__ডাক্তার ধর্মদাস 
বহু। এমডি | 


১৬৮ চন্দন ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


উপবাস (7950 ) 


মধ্যে মধ্যে উপবাস করা অত্যন্ত হিতকর। প্রাচীনকালের হিন্দুঃ 
মুসলমান, বৌদ্ধ, খুষ্টান প্রভৃতি সকলেই উপবাসের উপকারিতা হৃদরঙ্গম 
করিয়াহিলেন। এইজন্তই তাহাদের প্রণীত ধর্মুশান্ত্রে ব্রত উপলক্ষে 
উপবাসের বিধান দেওয়া হইয়াছে । ছুঃখের বিষয় বর্তমানে সকলেই 
উপবাসের মুল্য ভুলিয়া গিয়াছেন। জল ব্যতীত কোন খাস গ্রহণ না 
করিয়াও ২।৩ মাস পর্যন্ত বাচিয়ী থাকিতে পার যার। অগ্নিমান্না, 
সন্দিজর, নানাপ্রকার বাতরোগ, কোষ্ঠবদ্ধতা, মুত্রবন্ত্রসংক্রান্ত রোগ 
ইত্যাদি উপবাঁস দ্বারা কখনও একেবারে সারিয়া যার, কথন বা 
প্রশমিত হর-ইহা বে কেহ পরীক্ষা করিয়া দেখিতে পারেন । 


পরিপাক যন্থকে বিশাম দ্িতে ইচ্ছা করিলে ও উদরের সঞ্চিত মল 
বাহির করিতে হইলে 'গ্রিমান্দ্য রোগাক্রান্ত ব্যক্তির পক্ষে আহারের 
মাত্র! ভাস করিয়! দেওয়। কর্তবা। অপরিপন্ক খাগ্য হইতে একপ্রকার 
বিষ উৎপন্ন হয় ও তরী বিষ রক্তের সহিত মিশ্রিত হইয়া মাগাব্যাথা, 
যরুৎংদোষ, পেটফণীপা, বমি, জর ইত্যাদি উৎপন্ন করে। এই বিষ ও 
ক্রিয়া হইতে অন্যাহতি পাইতে ইচ্ছা করিলে মধ্যে মধ্যে উপবাস করা 
প্রয়োজন । 

বাইবেলের মুসা (১০৪৫৪) ঈশ্বরের সমীপে প্রার্থনা করিবার উদ্দেশ্টে 
৪০ দিন উপবাস করিয়াছিলেন । “মেডিকেল জুরিন্প্রডেন্ম্‌” (3154)921 
এ০18)৮506)006 ) নামক পুস্তকে ডাক্তার লিয়ন (1), 14508) 
লিখিয়াছেন যে, একটি উন্মাদ শুধু জলপান করিয়া! ৪৭ দিন পধ্যস্ত জীবিত 
রহিয়াছিল এবং অপর একটি উন্মাদ জল এবং লেবুর রস পান করিয়া 
৬৪ দিন পর্য্যন্ত বাঁচি! রহিয়াছিল। ডাক্তার টান্নার (1), 101570097 ) 


উপবাস ১৬৯ 


শুধু জল খাইয়া ছুই বার ৪* দ্রিন উপবাস করিয়াছিলেন | পাঞ্জাবের 
হরিদাস সাধু অন্তরিণ (166:0501) অবস্থায়ও ৪০ দিন উপবাস করি- 
য়াছিলেন। আলেকজাগ্ার জেকৃস (1০5550057 12015) ৫০ দিন 
উপবাস করিয়াছিলেন । যতীন দাশ লাহোর জেঙ্পে ৬০ দিন উপবাঁস 
করিনা মরিয়াছিল। কাষ্টিংকিও” (1188610001০ ) নামক 
পৃস্তকে ডাঃ সিন্ক্রেরার (1) 910015810) ৩ মাস পর্য্যন্ত উপবাঁস 
করিয়াও বাচিয়া থাক। যাঁয় বলিনী লিখিয়াছেন। আয়ালগ্ডের 
([161500 ) মাঁক স্থুইনি (8179 9911১) ব্যতীত ৯০ দ্বিন উপবাসকারীর 
আর কোন দৃষ্টান্ত দেখ! যার না। ৯* দিন উপবাস করার পর ডাব্লিনের 
ঞেলে ম্যাকৃম্থইনির মৃত্যু হইয়াছিল 
“বীস্তৃষ্ট ৪০ দিন উপবাস করিয়াছিলেন 1 
“আমার বন্ধু জর্জ টোহি (03601500017) ) ৭3 বৎসর বয়সে 
৪২ দিন জল পান করিরা এবং তপর ১২ দিন বাপি-জল এবৎ লেমনেড 
পান করিনা] উপবাস করিয়াছিলেন 1৮ (100506%90 11169, 1, ৯.০ 
৫০1৬০ বৎসর পুর্বে এদেশের লোক জর্ন এবং পেটের অন্থথ হইলে 
১৩ দ্দিন গুঁষধ না খাইপ্না উপবাস করিতেন। বর্তমানকালে এ 
নিরম প্রতিপলিত হয় না এবং প্রতিপালন করিবার ধাতও 
'বাণীন বর্তমান নাই। ফলে স্বভাব-চিকিৎসকের সাহাধা 
আধুনিক কালের রোগীর কমলাভ হ্র। পেট ফাঁপা, পেট ভাকা, 
অক্পোদগার ইত্যার্দি জন্মিলেই যদ্দি ২৩ দিন উপবাস করা যায়, তবে 
আরোগ্য নিশ্চিত-প্রায় হয় | এই পন্থী অবলম্বন করিলে পরিপাক যন্ত্র 
যে অবসর পাইবে, সেই অবসরে অপরিপক্ খাদ্য হইতে সার্ভাগ সংগ্রহ 
করিয়া ও বাকী অংশ মলমৃত্র ও ঘশ্ধের সহিত বাহির করিয়া পরিপাকবন্ত্ 
[স্বয়ং পুষ্ট হইবে ও সমগ্র দেহে পুষ্টি প্রদান করিবে । দেহের চৈতন্ত 


১৭০ চর ও দাধার ্বাস্াবদ্তান 


শি লা ৯০. 


শির একটা সীম! আছে, তাহা অপীম নহে। সা অকার্জে অথবা 
অনাবগ্ক কাঁজে চৈতন্তশক্তি ব্যয় না করিয়া আবগ্তকীয় কার্ধ্যে ব্যয় 
করিলে দেহের সর্ধাঙ্গীণ উন্নতি সাধন হয় এবং চৈতন্যশর্তি বায়ের 
সার্থকত! সম্পাদিত হয়। 

“উপবাস অর্থ পরিপাকশক্তির বিশ্রাম । গরিপাকশক্তির পরিশরান্ত 
অবস্থায় আমর] যত কম খাদ্য গ্রহণ করিব, খাদ্যের মণও আমর! তত 
কম নিঃসরণ করিব ও আমাদের সঞ্চিত পুরাতন মলও ততই বেশি বহির্ণত 
হইবার সুযোগ পাইবে ৮৮ 088510 হ110 01000780 08500705 

যদি মল কাল, লাল, হরিদ্রা, সাদ1 বর্ণের অর্থাৎ অস্বাভাবিক হয়, তরল 
হয় অথবা অত্যন্ত শক্ত হয়, যদি ছূ্ন্ধ বায়ু নিঃসরণ হর। টক ঢেকুর উঠে, 
পেট কাঁপে, গেটে বেদনা হর, পেট ভারী হয়, বরধি প্রশ্বাসে দুর্গন্ধ বাহির 
হয়, জিহ্বা লেপাবৃত হয ও বমি বমি ভাব হয়, তবে বুঝা আবগ্তক যে, 
ইহা! অগ্রিমান্দা, অপরিগাক বা! বদ্হজমের লক্ষণ | ইহার উংকষ্ট শবভাব- 
সঙ্গত চিকিংসা--উপবাস অথব! অতি অল্প আহার গ্রহণ । 

“অগ্নিপক্ক পথ্যের পরিবর্তে কাচ] পথ্য দ্বার! বেশি দিন উপবাম করা 
ষায়; তাহাতে দেহের ওজন ও শক্তি কম ক্ষয় গান ।৮--180181007, 

“জিহ্বা লেপাবুত থাকিলে কোন খাদাই নুপরিপন্ক হয় না । ২১ 
দিন উপবাস করিলেই জিহ্ব। পরিষ্কার থাকে। 


নিদ্রা ও অনিদ্র। ১৭১ 


নিদ্রা ও অনিদ্রা 


(১) মানব জীবনে গভীর ও স্সিপ্ধ নিদ্রা পরম মহৌষধ । একরাত্রি 
স্ুনিদ্রা না হইলে পরের দিনে যে প্রকার অস্বস্তি বোঁধ হয়, তাহাতেই 
নিদ্বার প্রয়োগনীয়তা বুঝিতে পারা যাঁয়। নিদ্রার পরিমাণ হাস বুদ্ধি 
করা যাইতে পারে, কিন্তু দীব মাত্রেরই নিদ্া অতি আবশ্তক । 

(২) দিবাভাগে কাজকর্ম করিলে রাত্রিকালে শ্বভাঁবতঃই আমরা 
কান্ত ও পরিশ্রান্ত হইরা পড়ি। এই ক্লান্তি ও শ্রান্তিকে কেহই রোধ 
করিতে পারেন না। প্রাতঃকালে যখন ঘুম হইতে জাগরিত হই, তখন 
দেহের নু'্তন জীবনীশক্তি ফিরিয়া পাই। এই জীবনীশক্তিকে আবার 
কাজে লাগাই এবং নিদ্রায় আবার তাহার ক্ষয় পূরণ করির। 
থাকি। এই প্রকারেই নিদ্রা আমাদের জীবনচক্রের সহিত ঘুরিয়া 
ঘুরিয়া চলে। 


(৩) কথিত আছে, নেপোঁলিয়ন, ওয়েলিংটন, ফ্রেডারিক দি গ্রেট 
প্রমুখ বীরকেশরীবুন্দ গড়ে ৩1৪ ঘন্টা সময় নিদ্রা যাইতেন। আঁজকালও 
শুন! যায় যে, ইউরোপ ও আমেরিকার কোন পণ্ডিত ও গবেষণাপ্রির় 
বিজ্ঞানাচার্যয অতি অল্প নিদ্রায় অধ্যয়ন ও গবেষণা ব্রত পালন করেন। 
নিদ্রা অত্যন্ত প্রয়োজনীয় হইলেও মানুষের পক্ষে 81৫ ঘণ্টা নিদ্রাই যথেষ্ট। 
ধাহার! অতিরিক্ত নিদ্রাপ্রির, তাহারা অভ্যাস দ্বারা নিদ্রার পরিমাণ হ্থাস 
করিতে পারেন। তাহা দ্বার! দেহের অনিঃ না হইর! ইষ্ট হইবে। 

(৪) গরীব লোক অতি অল্পই ঘুমায় এবং ধনী লোকেরা অধিককাল 
শয্যায় পড়িয়া থাকিয়া গড়াগড়ি দিয়া থাকেন। কেহ কেহ বা শীতকালে 
লেপ, কীথ| মুড়ি' দিয়া আপাদমন্তক ঢাকিয়া পড়িগনা থাকেন। 
প্ররূপ পড়িয়া থাকার ফল--অকালবার্ধক্য, অকালমৃত্যু! গরীব লোক 


১৭২ চর্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


অল্প ঘুমাঁয় বলিয়৷ তাহার স্বাস্থ্য খারাপ হম না, বরঞ্চ ধনী লোক 
অধিক ঘুমাইয়াই স্বাস্থ্য খারাপ করেন । 

(৫) মধ্যাহ্ন ভোঁজনের পর বযৌবুদ্ধদের বিমাঁনিকে নিদ্রা বলা 
যায় না। ইহা শারীর সংস্কারের কোন প্রক্রিয়া নহে, ইহা শারীরিক 
দুর্বলতা নিবন্ধন অবসাদ । এ্রীরূপ ঝিমানিতে কেহ বাধা দিলে হয়তঃ 
বৃদ্ধের রাগ করিবেন এবং বলিবেন যে, উহ! তাহাদের শরীরের পক্ষে 
অত্যন্ত হিতকারী । কিন্ক আফিংখোরও বলিয়! থাকে যে, উহা তাহার, 
শরীরের পক্ষে অত্যন্ত হিতকারী । 

(৬) অনিদ্রা ছুই প্রকার--স্থায়ী এবং অস্থায়ী । অস্থারী অনিদ্রা 
মারাত্মক নহে, কিন্তু দ্রীর্ঘকাল তাহার চিকিৎসা না! করিলে মারাত্মক 
হইতে পারে এবং হুইয়। থাকে । স্থারী অনিদ্র! মারাত্মক, ইহার চরম 
পরিণতি--উন্মাদ রোগ। 

(৭) অনিদ্রার কারণ নানাবিধ । তন্মধ্যে প্রধান কারণ গুলি এই _ 

(ক) চা, তামাক, নন্ত, সুরা, সিগারেট, বিড়ি ইত্যাদির নেশা 


বা অসদ্যবহার | 
(খে) অতিরিক্ত মানসিক পরিশ্রম | 


গে) ক্রোধ, শোক, ভয় প্রভৃতি মানসিক বৃত্তি সমূহের জাগরণ। 
(ঘ) অভ্যস্ত স্থখশষ্যার অভাব। 

(ডে) মশা, ছারপোকা প্রভৃতির অত্যাচার এবং সর্বোপরি 
(চ) প্রচুর বিশুদ্ধ বায়ু চলাচলের বিদ্ল। 

(৮) যাহারা অনিদ্রা হইতে নিষ্কৃতি পাইয়াছেন, তাহাদের: 
প্রত্যেকেরই একটি নিজস্ব বিশিষ্ট চিকিৎসা! প্রণালী আছে। অর্থাৎ 
আরোগ্য প্রাপ্ত অনিদ্রা রোগীর সংখ্যা যত, দেশে অনিদ্রার চিকিতসা 
প্রণালীও তত আছে । প্রত্যেকেই বলিয়া থাকেন যে, তাহার মুষ্টিযোগে 


অনিদ্রা রোগ সারিবেই। 


নিদ্রা ও অনিদ্রা ১৭৩ 


৭ লা রাস ৯ 
তরে ততই পে 5 সিস্িপিছি শত এ সি ০৯ পা পিচ পাপা পাট পট জি 


(৯) নিদ্রাকারক ওঁধধ অনেক আছে। কিন্তু প্রকৃত নিদ্রা ওষযধ 
দ্বারা পাত করা বায় না। তন্দার৷ শারার যন্্বের কার্ধ্য স্থগিত রাখিবার 
মত একটা অবস্থ| হয় মাত্র। বিশেষ কারণ ব্যতীত ওষধের সহায়তার 
নিদ্রী আনয়নের চেষ্টা করা উচিত নহে.। 

(১০) কোন কঠিন রোগের জন্ত রোগীর নিদ্রা না হইলে এবং 
চিকিৎসকের বিবেচনার রোগার নিদ্রার প্ররোজন হইয়া উঠিলেই 
নিদ্রাকারক ওধধের দারা রুত্রিম নিদ্র! আনবন করা যাইতে 
পারে। 

(১১) সুস্থ ব্যক্তি যি শুধু অনিদ্র! রোগ ভোগ করেন, তবে তাহার 
স্বাস্থ্যনীতি সম্বন্ধীর বাবস্থার (0./519010 ঠ5860890) বন্দোবস্ত 
করা আবশ্তক । 

(১২) শয়নের পূর্বে সামান্তভাবে একটু ব্যায়াম করি শয়ন করিলে 
অতি তাড়াতাড়ি গাঢ় নিদ্রায় আচ্ছন্ন হইতে পার! যার। অতিরিক্ত 
মানসিক পরিশ্রম করিলে বেশি পরিমাণে রক্ত মস্তিক্ষে স্াপিত হহইয়। 
নিদ্রার ব্যাঘাত জন্মায় । এ অবস্থার বারামের সাহায্যে বক্ত মস্তি 
হইতে শরীরের অপরাপর অংশে ফিরাইয়! আনিতে পারিলেই সুনিদ। হ্র। 

(১৩) ত্রন্বণ ব্যায়ামের পর শরীর উত্তমরূপে আচ্ছার্দিত করিয়া 
এক গ্লাশ গরম দুধ অভাবে এক গ্রাশ গরম জল পান করা বিধেয়। 

(১৪। ব্যায়ামের পূর্বে কিঞিং গরম জলে (সামান্ত একটু অডিকোলন 
মিশাইঘা লইলে আরও ভাল হয়) মুখ, হাত, পা ধৌত করিয়া লও 
বাঞ্চনীয়। এ্রূপে ধৌত করিলেই শরীর সুন্সিগ্ধ হইবে। 

(১৫) অনিদ্রা রোগ অতান্ত কঠিন হইলে উপরিউক্ত তিনটি নিরমই 
প্রতিপাল্য । কিপ্ত সাধারণ অনিদ্রাতে এ তিনটির যে কোন একটি 
প্রতিপালন করিলেই চলিতে পারে। 


১৭৪ চন্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


পি ওসিসহ সিস্ট এসি ৬ মসলা পরি কর তর তি এ সন লিখি ৯, পা সরি সর কী সম লী পপি লী িিত সত সপ পাস সপী পাপী পল পপি পাপা পাপী 


(১৬) শরন করিবার অব্যবহিত পুর্বে ১০।৯৫ মিনিট দীর্ঘ নিঃশ্বাস 
গ্রহণ করিলে সুনিদ্রা হয়। নিঃশ্বাস গ্রহণের সমর শরীর খজুভাবে রাখা 
কর্তব্য, পিঠ যেন কুঁজো হইয়া না যাঁয়। মুখ বন্ধ করিয়া নাসিকা 
পথে নিঃশ্বাস গ্রহণ করিতে হইবে এবং প্রশ্বাল ত্যাগ করিতে 
হইবে। 

(১৭) শয়ন করিবার পুর্বে অন্ততঃ ঘণ্টাখানেক বিশ্তদ্ধ বায়ু সেবন 
করিতে পারিলে সুনিদ্রা হইয়া থাকে । 

(১৮) গুহমধ্যে বিশুদ্ধ বায়ু চলাচলের ব্যবস্থা থাকিলেও সুনিদ্রা হর । 
স্থুনিদ্রা আনয়নের পক্ষে বিশুদ্ধ বারু অত্যন্ত আবশ্তক--অনিবার্ধ্য 
বলিলেও চলে । 


বার্ধক্যের স্বাস্থ্যনীতি 


(১) বাদ্ধক্যকে অনেকে রোগের গ্ভার মনে করেন, কিন্ত বাদ্ধক্য 
কখনও রোগ নহে । বালা ও যৌবন যেরূপ জাবিত কালের একটি অংশ, 
বাদ্ধকাও সেইরূপ একটি অংশ। বাদ্ধক্য আরম্ভ হওয়া) সম্বন্ধে বিভিন্ন 
বাক্তির বিভিন্ন মত থাকিতে পারে। এ মতের পূর্বেই বাদ্ধকা আরস্ত 
হইলে তাহা অকাঁলবাদ্ধক্য এবং এরূপ অকালবাদ্ধক্য একটি বাঁধি 
বিশেষ । এদেশের লোক সাধারণতঃ যে সময়ে বাদ্ধক্যে উপনীত হইয়। 
থাকেন, ইউরোপ মহাদেশের লোক সেই সময়ে যুবজনোচিত কার্য 
করেন । ইংলগ্ডের ভূতপুর্ব প্রধ।ন মন্ত্রী মেক্ডোনাল্ড সাহেবের 
(18%2/৬ঞড 11901018819) বয়স ৭০ বত্পরের উদ্ধে হইলেও তিনি যুবকের 
হ্যাক কার্য ক'রতেছেন। 


বাদ্ধকোর স্বাস্থানীতি ১৭৫ 


শা ন শি পি 0 উিশণিতি তি পাস সী সিন ৩ 


(২) রোগের গ্তায় অকালবাদ্ধকোল বিরুদ্ধেও সংগ্রাম করা অতি 
আবশ্তক। শরীরের সকল বন্্রকে কর্মে নিযুক্ত পাখা ও তাহারও 
সর্বপ্রকার সুখভোগে মিতাচারী হওয়াই অকালবাদ্ধক্য নিবারণের 
উত্তম উপায় । শরীরের সমস্ত যন্ত্রকে সুস্থ রাখিতে ও তাহাদের ক্ষয় 
নিবারণ করিতে হইলে শরীরের সব্বাঙ্গে সর্বদ1 নির্দোষ রক্ত সরবরাহ 
করা আবশ্তক। জৎপিগু ও রক্তাধার সমূহ দ্বারা রক্ত সকল যন্ত্রে চালিত 
হয়। সুতরাং ব্যায়াম দ্বার! এগুলিকে সব কর্খক্ষম বাথিতে হইবে। 
যাহার! প্রতাহই কিছু কিছু পরিশ্রমজনক কাঁজ করেন, তাহাদের পৃথক্‌ 
ব্যায়ামের আবশ্তক করে না, কিন্ক যাহারা একেবারেই পরিশ্রম করেন না, 
তাহাদের ব্যার।ম করা প্রয়োজন | সব্বপ্রকার ব্যারামের মধ্যে ভ্রমণই 
তাহাদের পক্ষে অতি উপযুক্ত । ভ্রমণ দ্বারা হৃৎপিণ্ডের ও শ্বাস প্রশ্বাসের 
ক্রিননা বৃদ্ধি হয়, রক্তাধার সমূহে (১1১০৭ ৮০৪৪৪1*) অধিক রক্ত চালিত 
হয় ফলে রক্তাধার সমূহ অধিকতর ভাবে সঙ্কুচিত হই বিভিন্ন বন্ত্র ও 
তন্বসমূহে সবলে রক্ত প্রেরণ করে ও তাহাদিগকে স্ুপুষ্ট করে; শ্বাস 
অধিক গভীর হর এবং অধিকতর অক্সিজেন গৃহীত ও কার্বন এসিড গ্যাস 
পরিতাক্ত হই সমস্ত দেহ্বন্ত্রের উন্নতি সাধিত হয় । 

(৩) ভ্রমণের মধ্যে প্রাতত্রমণই অত্যন্ত স্থকলপ্রধ । প্রত্যহ ৪ 
মাইল বেগের সহিত ভ্রমণ করিতে হইবে। রাত্রি প্রভাতের পূর্বেই 
গ্রাতঃকৃত্য সমাপন করিয়া ভ্রমণে বহির্গত হওয়া প্রয়োজন। আলম্ত 
পরিতাগ করিরা একবার ভ্রমণে অভ্যস্ত হইতে পারিলে ভ্রমণের আনন্দ 
জন্মিৰে এবং কোনদিন ভ্রমণ করিতে নাপারিলে অত্যন্ত অন্স্তি বোধ 
হুহবে দৈনন্দিন জীবন যাপনের মধ্যে এরূপ কতকগুলি নিন্ম আঁছে 
যাহা মানুষ মাত্রেই প্রতিপাপন করিতে বাধ্য হয প্রাতভ্রণকে ও 
এরূপ একটা নিয়মের মধ্যে গণনা কাঁরগ লওয়া ভাল । মানুষ অভ্যাসের 


১৭৬ চশ্ম 'ও"সাঁধারণ স্বাস্থ্য বিজ্ঞান 


এ উলাসমিিিকিসমিল ভিপি সি লি ০ 


দাস। সুতরাং নিষ্ঠার সহিত'একবার অভ্যাস আরম্ত করিয়! দিলেই 
এক দিন তাহার দাস হইতেই হইবে। 

(৪) ভ্রমণে বহির্গত হইয! প্রত্যহ ১০1১৫ মিনিট ফুন্ফুসের ব্যারাম 
করিলে ভ্রমণের স্থল আরও বর্ধিত হব । সোজাভাবে দীড়াইয়! মুখ 
বন্ধ করিয়া নিঃশ্বাস গ্রহণ করিতে হইবে। ১৫ হইতে ৬০ সেকেও 
পর্যান্ত নিঃশ্বাস ধরিয়। রাখিয়া প্রশ্বাস ষতটা পারা যায়, ততটা বায়ু দেহ 
হইতে বাহির করিয়া দিতে হইবে। পরে যতক্ষণ সম্ভব শ্বাস গ্রহণ 
একেবারে বন্ধ রাখিতে হইবে । এই পময়ে উদরের পেশী একেবারে 
সস্কৃচিত করির! ভিতরস্থ যন্্রার্দির উপর চাপ দ্বিতে হইবে। নিঃশ্বাস 
তাগের সময় হস্তদ্ধর তুলিয়া রাখিতে এবৎ প্রশ্বাস ত্যাগের সময় 
তন্তদ্রয় নত করিতে হইবে। প্রাতংভ্রমণের সহিত এই ব্যায়াম যুক্ত হইলে 
সবদযন্ত্র, রক্তাধাঁরসমুহ এবং ফুসফুসের বিশেষ মঙ্গল সাধিত হইবে এবং 
অকাল ক্ষ নিবান্বিত হইবে । 

(৫) রূপ ব্যারাম করিতে গেলেই প্রথম প্রথম আলন্ত, সঙ্কোচ 
এবং লজ্জা! আসিতে পারে কিন্তু উহািগকে তৎক্ষণাৎ তাড়াইপনা! দেওরা 
উচিত। যাহা দেহ-মনের উন্নতির পরিপন্থী, তাহাই মানবের প্রধান শরু | 

(৬) ৬০1৭০ বৎসরের যে সকল বৃদ্ধ বপিবেন বে, কোনপ্রকার 
ব্যায়াম তাহাদের এ বয়সে উপযোগী হয় না, এবং “বৃদ্ধস্ত বচনং গ্রাহ্যং 
--এইরূপ বলিয়া! অপরের হিতবাক্যে তাচ্ছীলা প্রদর্শন করিয়া নিজেদের 
মতে আবদ্ধ হইয়া! থাকিবেন--তাহারা এই প্রবন্ধ দ্বারা উপকৃত হইতে 
পারিবেন না। 

(৭) বাদ্ধক্যে পরিপাক শক্তি হাস পায়, সেইজন্য লে সময় খাছ 
সহজপাঁচ্য ও পরিমাণে অল্প হওয়া] আবশ্তক | শারীরিক বলের এবং দেহের 
কোধসমুহের শক্তি হাস পাওয়ায়, যৌবনকালে দেহে যে পরিমাপ খাদ্য 


৬৪ 





সাসিলিন্পিসিপাস্পিসিলাস্পিি আসি স্পিন সপরস্লর 





বাদ্ধক্যের স্বাস্থ্যনীতি ১৭৭ 


পরিপক্ক হর, বুদ্ধকালে সেরূপ হর না। অল্প পরিমাণে পুিকর খাদ্যই 
বুদ্ধ বসের উপযোগী । দেহকে আরও কিছুকাল সতেজ রাখিবার ইচ্ছা 
করিলে খাদ্যের লোভ একেবারে পরিত্যাগ করা কর্তব্য । স্বাস্থ্যরক্ষার 
পক্ষে মিতাচার সকল বয়সে আবগ্তক হইলেও, বাদ্ধকো তাহার আব- 
গ্কতা সর্বাপেক্ষা অধিক । 

(৮) যাহাতে কোষ্ঠবদ্ধতা না জন্মিতে পারে, তত্প্রতি বিশেষ লক্ষ্য 
রাখ। আবশ্তক। নিয়মিত সময়ে মলত্যাগের অভ্যাষ থাকা এব খার্দোের 
মধ্যে ফলমূল ও শাকসজি উপযুক্ত পরিমাণে গ্রহণ করা কর্তব্য। 
আবশ্তক বোধ করিলে কোন্ঠ পরিফারের জন্য মধ্যে মধ্যে মূ জোলাপ 
এহণ কর! যাইতে পারে। 

(৯) বৃদ্ধাবস্থায় চা, তামাক ইত্যাদির মাত্রা ভাস করা কর্তব্য। 
অনেকেই বলিয়া থাকেন, বৃদ্ধের পুরাতন অভ্যাস একেবারে পরিত্যাগ 
কর। ভাল নহে । কিন্ত একথার কোন সুল্যই নাই । উত্তেজক বস্ত সেবনের 


মাত্রা ক্রমে ক্রমে হাস করিয়া দেওয়ায় সকল স্থলেই স্থফল ফলিতে দেখা 
গিয়াছে। 


(১০) অধিকাংশ বুদ্ধলোকেরহই কোন কাজকর্ম থাকে না। প্রাতে 
স্বানাহারের পূর্ব পর্য্যন্ত শব্যায় পড়িয়া থাকা, আহারের পর নিদ্র আবার 
সন্ধ্যার পর আহার শেষ করিয়া শীঘ্র শীঘ্র শধ্য। গ্রহণ, এইরূপ ব্যবস্থ। চলিতে 
থাকে । তাহারা স্থানাস্তরে আসা-যাওয়া কর! বা কোনরূপ মানসিক 
পরিশ্রম করা আবশ্তক বলিয়া বিবেচনা করেন না। এইব্ধপ ভাবে থাকা 
স্বাস্থ্যের পক্ষে মঙ্গল নহে। নিজের শক্তি অনুযায়ী শারীরিক ও মানসিক 
পরিশ্রম করা সকল অবস্থাতেই আবশ্তক। বৃদ্ধ লোককে যে সর্বদাই 
কঠোর নিয়মে আবদ্ধ হইয়া চলিতে হইবে, তাহা নহে, তিনি বিবেচনা 
কৃরিয়। দৈনন্দিন কার্য্যের ব্যবস্থার পরিবর্তন করিতে পারেন । 


৯২-- 


১৭৮ চর্ম ও সাধারণ স্বাস্থাবিজ্ঞান 


(১১) শরীরের অন্ান্ত অংশের ন্যায় বুদ্ধ বয়সে মন্তিফ ও শ্নামুতন্ত্বের 
অবনতি ঘটে। মন্তিষ্ষ কোষ ও তস্তর ক্ষঘ হওয়ায় মানসিক ক্রিয়ার 
ব্যতিক্রম হইয়া থাকে। অধিকাংশ স্থলেই স্মরণ শক্তি হাঁস পায়, 
ধারণাশক্তিও কমিয়া যাঁয়। ব্যক্তি বিশেষে ইহার বিশেষ বিভিন্নতা 
দেখা যায়। উপযুক্ত উপায় অবলম্বন করিলে উক্ত ব্যতিক্রমকে পিাইয়। 
দেওয়া যাইতে পারে। ব্যবহারের অভাবে বিষ্তাও হাস পায়। 
ব্যায়ামের অভাবে আমাদের পেশীসমুহ যেমন ছূর্বল হইয়া বায়, আবার 
উপযুক্ত ব্যায়ামে তাহারা অধিকতর সবল হইয়া উঠে, সেইরূপ অলস 
মস্তিক্চের অবনতি মানসিক চর্চা দ্বারা দুর করা যাইতে পারে। 


শরীরের স্থগঠন ১৭৯ 


শরীরের সুগঠন 


(50900 1011%91000 & 50561016101] 
01 6116 1০9৭) 


প্রীক্ষ পুক্রু্বেন্স আদর্ণ-_* 

দৈর্ঘ্য. ওজন ঘাড় বুক কোমর উরু বাহু 
৫৮ ৫২২ ১১২৮ তই তত ইডি উ€র্তি ১১৬ 
৫২৮ ৫৮ ১২%৩৪-৩৫  ৩০প উরর্প ইট 
৫8৮ ৬৩২ ১৩৮ ৩৬ তৰর্দপ ৩১৮ উমর্প ১৩ 
৫ির্তি ০ ১৪৮ ৩৮্তঈপি তই ২১ ১৪৮ 
৫ পণ ১৫ ৪০৪১৫ তত হত ১৫” 
৫১০৮ ৮৭ ১৬৮ ৪২৪৩ ৩৪৮ ই৫্পি ১৬ 
৬ ৯৮ পর্ঁ ৪৫৫৪৬ ৩৫ হর্ষ ১৭ 

হন্লেজ গ্2ুক্রতহ্ষেশ্ল আদিস্প- * 

দেঘ্য ওজন ঘাড় বুক কোমর উরু বানু 
৫ ৫৬২ ১৩৮ ৩৪২৮ ২৬৮ ১৭১৮ ১২ 
৫২৮ ৬০২ ১৩২ ৩৫২ ই৬ই্ি ৭টি ১২৮ 
৫8৮ ৬৪২ ১৪৫ ৩৬ই হর্র্পি ৯৮৫ তর 
৫৬৮ ৬৯২ ১৪২৮ ৩৭৩ ২৮ ১৯তুর্পি ১৩২ 
৫ ৫ ১৫% তই তি ২১৮ ১৪২৮ 
৫১০৮ ৮১ ১৫২৮ ৪৩৫% ৩২ ২২২ ১৫৮ 
৯২২ ১৬8৫৮৩৪২৮২৪ ১৬ 





* ম]াকৃফাডেনের 1505010])20019 ০1১11581621] 08168):৪ হইতে 
গৃহীত | 


১৮৯ চর্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


রি ৬টি ৯ পাটি ৫টি রি রিও, 





সির মরি জা উপ সপ নটি রি সা ডিউক 


সও্গান্ল ও্রন্বভ্িভ স্রাল্লা (2০005: 
100০২ )--্দেহের ওজন ও দৈর্ঘ্যের পরিমাপ করাই এই ধারার 
একটী বিশেষ কার্য । তী পন্থা দ্বারা অতি সুন্দররূপে প্র হুইটি 
বিষয়ের বথাবথ নির্ধারণ করা যায়। জগতের জাতি সমুহের কাহার 
কিরূপ অবস্থা» তাহা এই তালিকা অনুসারে বুঝিতে পারা যাইবে । 


(ক) ইউরোপের জাতিসমৃহ-_ ।পণ্ডারের নিদ্ধারিত তালিকা! 
১। নবুওয়ে অধিবাসী *** ২'৩৪ 
২। পোল দেশীর ইহুদি ৮০, ২'৩৬ 
৩) বেলজিয়ামবাসী রী ২'৩৭ 
৪ | জার্্মাণ জাতি ৮*, ২'৩৭ 
৫। ওলন্দাজ *** ২৩৭ 
৬। ইংরেজ ৮, ২*৩৮ 
৭। স্ুুইস্‌(সুইজারল্যাগ্তবাসী ) *** হব 
৮। দক্ষিণ রাশিয়ার অধিবাসী ইহুদি ২'৩৯ 

€(খ) এশিয়ার জাতিসমূহ-- 

১। বাঙ্গালী মুসলমান ছাত্র ৮৯০ ২*২৩ 
২। বাঙ্গালী অধস্তন জাতির ছাত্র ** ২'২১ 
৩। বাঙ্গালী বৈদ্য ছাত্র হু ২'২২ 
৪। বাঙ্গালী কায়স্থ ছাত্র ৮৯, ২'২৩ 
৫| বাঙ্গালী ব্রাঙ্গণ ছাত্র ৮১, ২'২৩ 
মহীশুর বিশ্ববিগ্ভালয়ের তালিকা অনুসারে 
৬। মহীশুরের ছাত্র *** ২*২৫ 


৭। অধস্তন হিন্দুজাতি *** ২২৫ 


শরীরের সুগঠন ১৮১ 





৮ ষাভা অধিবাসী ৪ ২'২৫ 

৯। উচ্চ শ্রেণীর হিন্দু রর ২২৫ 
১০। দক্ষিণ চীনের ৪ ২'২৯ 
১১। মেলাস দেশবাসীর ০০* ২২৯ 
১২। আনাম অধিবাসী ৮৯5 ২৩৩ 
১৩। কোরিয়াবাঁসী ১০০ ২৩৫ 
১৪। জাপানবাসী ৪ ২'৩৭ 
১৫। উত্তর চৈনিক রি ১৩৮ 
(গ) অন্তান্ত মহাদেশ 

১। জঙ্গলী ( পার্বত্য ) [২:৩৭ 
২। মাওরী রঃ ২৩৭ 
৩। রেড ইগ্ডিয়ান ৮, ২:৪৩ 


উল্লিখিত তালিকা হইতে দুষ্ট হইবে যে, বাঙ্গালী সমগ্র জগতের 
মধ্য শারীরিক গঠনে সর্বাপেক্ষা বেশি ছুরবস্থাপন্ন । আধিক স্বচ্ছলতা 
এবং দরিদ্রতা শরীরের পরিপুষ্টি এবং অপরিপুষ্টির কতকটা কারণ বটে। 
অবস্থাপন্ন ছাত্রদের পণ্ডারেল ইন্ডেক্স ২২৬ এবং ছুরবস্থাপন্ন ছাত্রদের 
পঞ্ডারেল ইন্ডেক্স ২'২৪। 
কলিকাতা ও কলিকাতার নিকটবর্তী স্থানের কলেজসমুহে ছাত্র- 
হিতসাধন-সমিতি কর্ভক ১৯২৭--১৯২৮ সনে ছাত্রগণের স্বাস্থ্যের তুলনা 
করা হ্ইয়াছিল। তাহাতে ব্যায়ামকারী এবং ব্যায়াম বঙ্জিত ছাত্রগণের 
দৈহিকগঠনে যে পার্থক্য পরিলক্ষিত হইয়াছিল, তাহা এই-_ 
লক্ষণ ব্যায়ামকারী ব্যায়ামবঙ্জিত 
উচ্চতা ১৬৫"৭ 677) ১৩৪৫ (002 
৪জন ৫২৪ 1: ৫১৭ |] 


পট লা লা শি শে 


১৮২ চর্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


পগ্ডারেল ইন্ডেক্ ২:২৬ ২২৪ 


বক্ষের প্রসারণ ৫০৮ 0107 ৪৯৬ 012. 
গ্রিপ, রাইট ৪০-৫ 15 ৩৯৪৩ 7£ 
গ্রিপ. লেফট ৪০১]: ৩৯'৪৩ 1& 
ব্যায়ামকারী ও ব্যায়াম বর্জিত ছাত্রগণের রোগের সম্ভাবনা ২ 
হৃদরোগ ২৬০ ২"৮%, 
ফুস্ফুস রোগ '৫%, ৬৭ 
গলার রোগ ১০১9 ১৩৩৭, 
অপরিপাক ২৭"৬% ৩৩৯৭, 
অপরিপুষ্টতা ২৫:৭%, ৩৪*৫%, 


এই তালিকার দেখ। যাইতেছে যে, ব্যায়ামবজ্জিতগণ অপেক্ষা ব্যায়াম- 
কারিগণ কম রোগাক্রাস্ত হইয়া থাকেন । 
পরীক্ষিত ছাত্রগণের স্বাস্থ্যের অবস্থা £-- 


রোগের নাম শতকরা 
অপরিপুষ্টতা ৪০ 
চর্মরোগ ২৫৫ 
টি ৩২-৯ 
হৃদরোগ ৪১ 
বদ্ধিত যকত ১১ 
বঞ্ধিত প্লীহ। ২ 
ঘস্তরোগত্ 

(ক) দস্তক্ষয় ৮২ 
খে) দন্তনালী ৩৬ 


বদ্ধিত গলগ্রন্থি ও এডিনয়েডল ১৮৫ 


শরীরের জুগঠন ১৮৩ 
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শার্ট পাখি পি পাশ টি পা পা পাখি পিপি পিছ পাস লি ৫৮ তে তি ছি লী পৌঁছতে ছ লাল লাছি লৌঁছ পি পাস পতি পাটির ৪ 


বাংল৷ ঘেশের ছাব্রসমাজ তথা যুবক সমাজের একাংশের যে প্রতিচ্ছবি 
উপরে প্রদত্ত হইয়াছে, তাহ! দ্বারাই তাহার অপরাংশের অবস্থা অনুমান 
করিয়া লওয়া যাইতে পারে। বংশান্গক্রমিক ভাবে আমরা শারীরিক 
স্থগঠনের দিক দিয়! ক্রমশঃ ছুর্বল হইয়া! পড়িতেছি। যে কোন বুদ্ধ বা অতি 
বৃদ্ধ এই বংশানুক্রমিকতার ক্রমনিয়গতির বিষয় কিঞ্িৎ বলিতে পারেন । 
বিগত কালের জন্ম-মৃত্যু, ব্যাধি-নির্ব্যাধি, প্রচলিত ন্ুুনীতি-ছুর্গীতি 
ইত্যাদির বিবরণ (369/15695 ) সংগ্রহ করিলেও তাহার প্রমাণ পাওয়া 
যাইতে পারে। এদেশের যে কোন ইউরোপীয় লোক রাস্তায় বাহির হইলে 
তাহার দেহের দীর্ঘতা, স্কুলতা, গঠনের দৃঢ়তা ও সর্বোপরি তাহার প্রাণের 
প্রচুরতা তাহার চতুষ্পার্থের দৈহিক স্ুগঠনস্বঞ্চিত শত শত বাঙ্গালীর 
দৃষ্টির আকর্ষণের বিষয় হইয়া উঠে। বস্ততঃ দেহের উন্নত ও বলিষ্ঠ 
গঠনই দেহের প্রকৃত সৌন্দর্য । প্রকৃত সৌনর্ধ্যানুভূতির দিক দিয়া 
বিচার করিলে নারী অপেক্ষা নর, সিংহী অপেক্ষা সিংহ, স্ত্রী-অশ্ব অপেক্ষা 
পুংঅশ্ব, গাভী অপেক্ষা ষাঁড়, মুরগী অপেক্ষা মোরগ অর্থাৎ স্ত্রীজাতি 
অপেক্ষা পুরুষ জাতি বেশি সুন্দর | পুরুষের সুগঠন, তেজ, বীর্য ইত্যাদি 
গুণের বিকাশই তাহার কারণ। এ গুণ সমুহই পুরুষের পুরুষত্ব । 
পুরুষত্ব দৃঢ়, কঠিন, অনমনীয় ; পক্ষান্তরে স্ত্রীত্ব মৃদু, কোমল, নমনীয় । 
এই দত, কৃঠিনতা, অনমনীয়তা ও বীরত্ব, ২২॥ মন ওজন সমন্বিত ৬ ফুট 
দীর্ঘ, খজু দেহ পুরুষই ধারণ করিতে পারে। দেহ ক্ষীণ হইলে প্রচুর 
পরিমাণে নৈতিক ও মানসিক বল ধারণ করা যায় ন!) তাহা 
নহে । এই জগতের শাসন-শোষণ-পালন সবই মানুষের নৈতিক ও 
মানসিক বল হইতেই উৎপত্তি হইয়াছে ও হইতেছে । যোদ্ধা 
যুদ্ধক্ষেত্রে প্রাণ দিয়া পরদেশ গ্রাস করে, অথবা স্বদেশ রক্ষা করে সত্য, 
কিন্তু তাহার যুদ্ধক্ষেত্রের অবস্থিতি তাহার পশ্চাতে স্থিত চালকের 


১৮৪ র্ ও সাধারণ স্াসথ্যবিজ্ঞান 


গাও এসি কাপ ঠা পিপি এ ৫ সি পি ৮ ও পি রিতা এ 


মন্তিক্ষবৃত্তির উপর নির্ভর করিয়া থাকে । কি তজ্জন্ সুগঠিত, বলিষ্ঠ, 
উন্নত দেহের প্রয়োজনীয়তা কিছুমাত্র হ্রাস পায় না; বরঞ্চ বৃদ্ধি পায়। 
কেননা, একাঙ্গীন অপেক্ষা সর্বাঙ্গীণ উন্নতিই আমাদের বাঞ্ছনীয় হওয়া 
উচিত। দৈহিক উন্নতি যদি মানসিক ও নৈতিক উন্নতিকে পরিত্যাগ 
না করিয়া সমতালে চালাইয়া নিতে পারে, তবেই মমুম্যত্বের পূর্ণ 
বিকাশোন্ুখতার পরিচয় পাওয়! যাইতে পারে। 

নানাপ্রকার খেল। ও ব্যায়াম চচ্চার জন্য পৃথিবীব্যাপী আন্দোলন 
চলিতেছে । খেলা ও ব্যায়ামের কৌশল দেখাইবার জন্য প্রতি বসর 
আন্তর্জাতিক খেলার (01577710 £৪১৩৪ ) অনুষ্ঠান হইতেছে । যদি 
নিজের ও ভবিষ্যৎ বংশধরের কল্যাণলাভের আকাজন থাকে, তবে' 
প্রত্যেক যুবকের ব্যায়াম চর্চায় মনোনিবেশ করা উচিত। অনেকে 
কিছু দিন ব্যায়াম করিয়া ব্যায়ামের ফল না পাইয়া তাহা পরিত্যাগ 
করেন। কিন্তু অধ্যবসায় ব্যায়ামচচ্চার মূলমন্ত্র হওয়া উচিত । নূতন ব্যায়াম 
ভ্যাসকারীর দেহ প্রথমে রোগ! হইতে পারে, কিন্তু ইহাতে কখনও" 
নিরাশ হওয়া উচিত নহে । প্রথম প্রথম যখন ব্যায়াম অভ্যাস করা যায়, 
তখন শরীরের অপ্রয়োজনীয় পদার্থ ও শিথিল পেশী ক্ষয়িত অংশরূপে 
দেহ হইতে বহির্গত হইয়া যায়, দেহকোষ 'ও পেশীগুলি নূতন করিয়া 
গঠিত হয়। অর্থাৎ প্রকৃতি প্রথম অভ্যাসকারীর দেহকে ভাঙ্গিয়া-চুরিয়া। 
ব্যায়ামের সুফল প্রসবকারী বীজ তাহাতে উত্ত করিয়া দিয়া যাঁন। ব্যারাম- 
কারীকে দেহের আজ্ঞাবহ দাঁস ন! হইর] দেহকে আজ্ঞাবহ দ্াসরূপে ব্যবহার. 
করিতে হইবে । দেহ আলন্ত, আরাম ও নানাপ্রকার সুখ উপভোগ 
চাহিবে কিন্তু তৎক্ষণাৎ দেহকে ধমক দিয়া তাহার এরূপ চাওয়ার বিনাশ, 
সাধন করিতে হইবে। স্মরণ রাখিতে হইবে-_'বীরভোগ্যা বন্ধন্ধরা”, দুর্বল, 
ইঞ্জিরপরবশ ব্যক্তির এই পৃথিবীতে স্থান নাই। এক বথায় দেহের, 


৯৯৯ 


শরীরের স্থগঠন ১৮৫ 


উপর ব্যায়ামকারীর সম্পূর্ণ প্রভৃত্ব প্রতিষ্ঠিত হওয়া প্রয়োজন | ব্যায়াম 
অভ্যাসের জন্য কতখানি সময়ের প্রয়োজন, তাহা অভ্যাসকারীর বলের 
উপর নির্ভর করে। তবে শরীরকে সুস্থ ও রোগমুক্ত রাখিবার জন্য 
১৫1২০ মিনিট সময় যথেষ্ট। কিন্তু শক্তি লাভেচ্ছুগণকে ই সময়ের 
পরিমাণ ধীরে ধীরে বৃদ্ধি করিয়া লইতে হইবে। যতক্ষণ পর্য্যন্ত 
পেশীগুলিতে স্র্তি না আসে, ততক্ষণ পর্যন্ত ব্যায়াম করা উচিত । 
পেশীর স্বাস্থ্য নির্ণর করিবার সহজ উপায় এই যে, ব্যায়াম অভ্যাস কালেই 
সেইগুলি দুঢ় ও শক্ত বলিয়া বোধ হয়, অন্ত সময় সেইরূপ দৃঢ় ও শক্ত 
বলিয়া বোধ হর না, নরম থাকে ! যে সমস্ত ব্যায়ামকারীর দেহ সর্বদাই 
শক্ত এবং দুঢ় থাকে, তাহাদের জানা উচিত যে, তাহাদের পেশীগুলি 
অবনতির পথে যাইতেছে । এই আশঙ্কা জন্মিলে কিছুদিনের জন্ত' 
ব্যায়ামচচ্চা৷ ত্যাগ করিয়া পেশীগুলির প্রাকৃতিক চিকিৎসা কর! উচিত । 
তব সময় পেশীগুলির নিয়মিত মালিশ বা মর্দন ( 078559:6 ) ও সহজ- 
পাচ্য খাস্ভ গ্রহণ করা একান্ত আবশ্তীক | ব্যায়ামের সময় কাপড়*চোপড় 
পরিত্যাগ করিয়া শুধু লজ্জার স্থান আবৃত রাখিয়! ব্যায়াম চর্চা করা 
উচিত। তাহাতে শরীরের অতি ক্ষুদ্র শিরাটিতেও ব্যায়ামজাঁত রক্ত- 
প্রবাহের কিছুমাত্র বাধা জন্মিতে পারে না। হেকেনম্মিথ (৫. 
1796767151)7161) ) উলঙ্গ অবস্থায় ব্যায়াম অভ/াঁস করিবার পক্ষপাতী । 
'আরসির সম্মুখে ব্যায়াম করা হিতকারী ও অত্যন্ত প্রয়োজনীয় । 
কারণ ইহাতে পেশীপমূহের আকুঞ্চন-প্রসারন লক্ষ্য করিবার স্থৃবিধা হর 
ও ব্যায়াম বথার্থ প্রণালীতে হইতেছে কি না, বুঝিতে পাবা বায়। তাহা! 
ছাড়া আরসির সম্মুখে ব্ায়াম করিলে ব্যায়ামে উৎসাহ বৃদ্ধি পায়, 
ইচ্ছা শক্তি প্রয়োগের স্থবিধা হয় ও ব্যায়ামে অপরিসীম স্ফুর্তি ও আনন্দ 
বোধ হয়। আহার-বিহারের ন্যায় ব্যায়াম করাও যদি সহজ সংস্কারের 
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সি পি পিতা ৬ সি পাস্ছি তে দিলারা পাটি পিরিত ৬ পিপি লাল উপ সপিপসসিত ৬৩ উপাস্পিিসিাসিরা সি ি পাতাটির সিরাপ লা তা পসিতিসি পির সিসি ছি বাস্পিনাস্সিীস্ি 





তিন এলি 


অন্ততুক্ত হইয়। যাঁয়, তবে ব্যায়ামের পৃথকত্ব লুপ্ত হয় অর্থাৎ আহার-বিহার, 
পড়া-শুনা, কাজ-কর্মন, হান্ত-পরিহাস, আফিস-আদালত, সন্ধ্যা-আহ্িক, 
গীত-বাগ্ভ প্রভৃতি লইয়াই যেরূপ মানুষ জীবন পথে পদক্ষেপ করিয়া চলে, 
প্রাত্যহিক ব্যায়াম অভ্যাস লইয়াও মানুষ সেইরূপ চলিবে । তজ্জন্াই 
ব্যায়াম সাধনে ক্কুদ্তি আনয়ন করা চাই। অক্ষম ব্যক্তিমাত্রেরই ব্যায়াম 
দর্শনোপযোগী একখানা আ্ারসি ক্রয় করিলে ভাল হয়। শরীরের 
স্থগঠনের জন্য ব্যায়াম-_-ইহা অনুক্ষণ স্মরণ রাখিতে হইবে । নিজেকে 
(নিজের, পরিবারের, সমাজের ও দ্বেশের বলিরা মনে করিতে হইবে । 


চিকিৎসার বিভিন্ন পদ্ধতি 
( ৬০10105 1761617905 01 :০260)61) ) 


(১) আন্মুর্ষেবিদ_ যে ম্মরণাতীত যুগে আধ্যখষিগণ লোক 


কল্যাণ কামনায় আমুর্কেদ শাস্ত্র প্রণয়ন করিয়াছিলেন, সেই যুগ মানব 
সভ্যতা ও আধ্যাত্মিকতার আদি যুগ। চরক, সুশ্রুত, বাগ্ভট, নাগার্জুন 
প্রভৃতি আমুর্ধেদ প্রণেতা খিবৃন্দ জড়বিজ্ঞান ও অধ্যাত্মবিজ্ঞানের উপর 
অসাধারণ আধিপত্য লাভ করিয়া জ্ঞানের পূর্ণতা লাভ করিয়াছিলেন । 


চিকিৎসার বিভিন্ন পদ্ধতি ১৮৭ 


সি ক 
সস্৯িতশি পোসি তা পি পি পি ষ্টি এসি লি পি ক্ছি এছ পি এছ আছি তি ছি লা ছি ০টি পাটি পি পাটি পির পাছি তি পিসি পি পাজি পাটি পি লাঁছি তা লা পাসে ৮ শি পি লী পচ পস্টি পি শিষছ পান পসরা পরশ 


এই জন্তই তাহারা! একাধারে অরণ্যবাসী, ফলমূলাহারী, ধ্যানজপ নিরত 
খষি এবং অপুর্ব বৈজ্ঞানিক। আযুর্ধেদ শুধু চিকিৎসাধিজ্ঞান নহে, 
ইহ! স্বাস্থ্যবিজ্ঞান, সমাজবিজ্ঞান 'ও অধ্যাম্মবিজ্ঞানঙ বটে। সাধারণ 
মানবেন জীবন রক্ষগ, ধারণ ও উন্নয়নের জন্য যাহা যাঁহ। অতি প্রয়োজনীয়, 
আমুর্কেদের খবি দিব্য জ্ঞানে তাহা জানিতে পারিন্না আমুর্ধেদে তাহার 
স্থসমাবেশ করিয়া গিরাছেন। মাঁনবসীধারণ যাহাতে আযুর্ধেদের 
অনুশাসন নিষ্ঠার সহিত গ্রহণ করিয়া উপকৃত হইতে পারে, তজ্জন্ত 
আযুর্কেদের স্থানবিশেষ দেবতাগণের সংশ্রবে সংশ্লিষ্ট কর! হইয়াছে সত্য, 
কিন্ক স্মরণ বাখা প্রয়োজন যে, সেই ম্নরণাতীত যুগে সেই মানবসাধারণ 
অত্যন্ত ধর্মপ্রাণ ছিল ও সর্ধকার্ধ্য ঈশ্বর-সংঅবে লিপু করিয়াই সাধন 
করিত। বর্তমান যুগে জড়বিজ্ঞানের যে উন্নতিসাধন হইয়াছে, 
তাহা পূর্ণ সাধন নহে, ক্রমোন্নতি সাধন মাত্র। খষি এবং বৈজ্ঞানিক 
আযৃর্কষেদপ্রণেতা লোক-কল্যাণ-কামনায় জড়বিজ্ঞান ও অধ্যাত্ম- 
বিজ্ঞানের অপূর্ব সমন্বয় বলে যাহা যাহা আবিষ্কার করিয়া গিয়াছেন, 
শুধু ক্রমোন্নতিশীল অপূর্ণ জড়বিজ্ঞানের সহায়তার তাহার ম্ 
উদঘাটন করিতে না পারিলে তাহাদের আবিষ্কার এবং আবিষ্কৃত তত্ব 
সমূহ মিথ্যা বলিয়া! প্রমাণিত করা যায় না। মধ্যযুগে আযুর্ধেদের চচ্চা, 
আলোচন!। এবং গবেষণ' হ্রাস পাইয়াঁছিল সত্য, কিন্ত গত উনবিংশ শতাব্দীর 
শেষাঁংশ হইতে পুনরায় উহার চচ্চা এবং গবেষণা আরম্ত হইয়াছে, 
আফুর্ধেদদীয় চিকিৎসার উপকারিতা জনসাধারণ ক্রমশঃই অধিকতররূপে 
উপলব্ধি করিতেছে । 


(২) ইউইভউন্লাঞ্ী-ইহা মুসলমান সভ্যতার দান। আব্বাস 
বংণীয় নরপতিগণ খন সারাষেন সাআজ্যের সিংহাসনে অধিরোহণ করেন, 
তখন হইতেই আরবগণের মধ্যে সাহিত্য এবং জ্ঞান-বিজ্ঞানের চ্চা আবন্ত 


১৮৮ চর্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্য বিজ্ঞান 


হয়। আযুর্ষেদীয় চিকিৎসা তত্ব রূপান্তরিত হইয়া! গ্রীসে গমন করে এবং 
গ্রীস হইতে উহ]1 পুনরায় রূপান্তরিত হইয়া বোগ্দাদদে আসে। 
'আমুর্ধেদের নিকট ইউনানী শাস্ত্র খণী থাকিলেও ইউনানী চিকিৎসকগণ, 
'তাহার একটি পৃথকরূপ 'প্রদান করিয়া গিয়াছেন। বিখ্যাত ইউনানী 
চিকিৎসক ইবন্‌ ফারা (11১7) 1১10578 ) এবং অল্‌ বারুণী (41199701)1) 
ভারতবষীয় উত্তিজ্জ ও খনিজ পদার্থের প্ররূতি ও গুণাগুণ অবগত হইবার 
নিমিত্ত প্রার চল্লিশ বংসর ভারতবর্ষের নান! প্রদেশে ভ্রমণ করিয়াছিলেন । 
সেরাপিয়ন (3৫7%0107) নামক এক জন চিকিৎসক তাহার লিখিত 
চিকিৎসা গ্রন্থে চরকের নাম (১08:০7% ]0005) উল্লেখ করিরা গিয়াছেন। 
কালিফ, হারুণ-অল-রসিদ তাহার রাজত্ব কালে (৭৮৬--৮০৯ খুঃ) বিভিন্ন 
দেশের পণ্ডিতগণকে নিজের রাজসভার নিমন্ত্রিত করিয়। আনিয়াছিলেন 
এবং গীক, লাটিন ও সংস্কৃত ইত্যাদি ভাষার লিখিত সাহিত্য ও বিজ্ঞান 
বিষয়ক বহু গ্রন্থ আরব্যভাবায় অনুবাদিত করাইয়াছিলেন। তাহারই 
রাজসভায় সঙ্গ ও শালি নামে দুইজন আমুর্কেদীয় চিকিৎসক নিযুক্ত 


ছিলেন । 
(৩) ্ঞাণ্লোষ্প্যাহ্ি ($1101)%5)--এলোপ্যাথি নামটি 


ভাঁনিমান কর্তৃক আবিষ্কৃত। পাশ্চাত্যদেশে যে চিকিৎসা প্রণালী প্রচলিত 
ছিল, হানিমান তাহারই নামাকরণ করেনঃ এলোপ্যাথি। ইহার ধাতুগত 
অর্থ - 21108 [১8708 অর্থাৎ বিসদৃশ রোগ । এ প্রণালীতে দুইটি উপায় 


অবলম্বন করা হইত । 
১। বিসদশ ক্রিয়া বা হছিটারোপ্যাথি (,96970])80,5 )--ইহাতে 


একটি রোগ দূর করিবার জন্ত আর একটি বিসদৃশ (1155102119) রোগ 
জন্মান হয় । যেমন--ভেদ-বমি বন্ধ করিবার জন্য পেটে এবং আক্ষেপ 
নিবারণের জন্ত হস্তপদে এবং গ্রীবায় ব্রিষ্টারের (1১115665 ) প্রয়োগ | 


চিকিৎসার বিভিন্ন ন্থতি ১৮৯ 


শা উপ 
দিলি জা ঈদ উ্ী তা? ৯ 25৯. 08৪ ক ৬ ৪ ৯০১৬১০০০ 


শা সি ভ্পী ৯ত সরা লী ১৩ 


আজকাল এ গ্রথ অনেকটা কমিয়া আসিয়াছে | আহূ্বদে ইছাকে হতে 
বিপরীত বল! হইয়াছে। 

২। বিপরীত ক্রিরা বা এট্টিপেথী (886108।5 )-ইহাতে 
রোগের যে লক্ষণ, 'ধধ প্রয়োগে তাহার বিপরীত লক্ষণযুক্ত কৃত্রিম 
রোগ উৎপাদন করিলে আসল রোগটি বিনষ্ট হইয়া থাকে । যেমন--কোষ্- 
বদ্ধতায় জোলাপ এবং অসঙ্ভ বেদনার আকফিৎ্এর প্রয়োগ । আমুর্ধেধে 
ইহাকে বাঁধিবিপরীত বলা হইয়াছে । 

বর্তমানে আরও দুইটি উপায় আবিষ্কৃত হইয়াছে । 

৩। রোগীর দেহের পুঁজ হইতে সেই রোগের বীজ সংগ্রহ করিয়া 
তাহা শোধিত করিয়া লইতে হর। ইহাকে অটে! ভ্যাকসিন (৮4০ 
$8০৫17)0) বলে। পরে রোগীর শিরা মধ্যে উহ্ভার ইনজেক্সন 
(03960619)) করা হয় । 

৪1 রোগীর দেহ হইতে বীজ সংগ্রহ করিয়া অশ্বাদি 
ইতর জন্তর শিরার মধ্যে বার বার ইনজেক্সন করিতে করিতে যখন 
দেখা বায়, সেই রোগের বিষ তাহার শরীরে ক্রমশঃ বেশ সহা হইয় গিয়াছে 
তখন সেই জন্তর রক্ত হইতে সিরাম /89:808) সংগ্রহ করিয়া রাখা হয়। 
এবং অন্ত রোগীর দেহে এই সিরাম ইনজেক্সন করিয়া! চিকিৎসা করা 
হয়। ইহাকে সিরাম-থেরাপি (০1010-0119190য) বলে। ৩ এবং ৪ 
নং প্রক্রিয়াকে সম্মিলিত ভাবে সমান ক্রিয়া বা আইসোপ্যাথি (180186) 
বল] হইয়া থাকে । সুতরাং হিটারোপ্যাথি, এন্টিপেখি ও আইসোপ্যাথি 
এই তিনটি প্রণালীর সমবায়কে এলোপ্যাথি বলা বাইতে পারে। 

(৪) হ্হোল্সিওস্াখ্থি (11070901861) )---130100103 
( সদৃশ ) ও [7903 (রোগ )--এই ছুইটি শব্দের যোগে হোমিওপ্যাথি 
নাম হ্ইয়াছে। সামুয়েল হানিমান হোমিওপ্যাথির আবিষ্কারক । 


১৯০ চন্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


১৭৫৫ ধুষ্টাব্দে জান্মাণীতে তিনি জন্মগ্রহণ করেন | উনবিংশ শতাব্দীর 
প্রারন্তে ফরাসী দেশীয় ডাক্তার টনিয়ার (7)1. 1'০09:6) কলিকাতায় 
আসিয়। সর্বপ্রথম ভারতবর্ষে হোমিওপ্যাথি চিকিৎসা আরম্ভ করেন । 

৫) ইইতুলন্কত্েউ] হহান্টিস ও৩ক্যাহ্ছি_015০৮ 
11010601%0,7)---ইটালী দেশীর ডাক্তার কাউণ্ট ম্যাটি (0০001) 09988. 
২166০) এই চিকিৎসা প্রণালী আবিষ্কার করেন । এ মতে দুই বা 
ততোধিক হোমিওপ্যাথিক ওষধ মিশ্রিত ক্রিয়া করেকটি মিশ্র ওধধ 
প্রস্তত করা হয়, এবং ওষধ গান করার সঙ্গে সঙ্গে তড়িৎ শক্তিসম্পন্ন 
জলও পান করিবার ও বাহ্য প্রয়োগের ব্যবস্থা করা হয়। 

ভজলন-টি্কিউ৩ল। ম্বা ভ্ঞাজড্রোস্যাহ্থি 
(110 0:০1)9১)--শুধু জলের সাহায্যে কোন কোন রোগের চিকিৎস। 
আমাদের দেশেও পুর্বে প্রচলিত ছিল। আজকাল পাশ্চাত্য দেশেও এ প্রথা 
বিজ্ঞানসম্মত বলির! স্বীকৃত হইয়াছে । রোগের অবস্থা ভেদে শীতল, উষ্ণ 
ব1 ঈবছুষ্ণ জলে অবগাহন (7১৪61.10.8), অবমাজ্জন (91005 016) বা আরর- 
বসনে ঢাকিয়া রাখা (০0101)858) অনেক সময় বিশেষ কার্যকরী হইনা 
থাকে । শীতল জলের পরিবন্তে বরফ-জলও ব্যবহৃত ছয়। 

(৭) ০ক্ণাম্মোক্্যাতহ্া (07007002000)--এই মতে 
বিভিন্ন বর্ণের কূ্যরশ্মির সাহাধ্যে রোগ বিশেষের চিকিৎসা করা হয় । 

(৮) পাক্ক্ুক্ঞ লিছ্কি- তলা টে ৪6৪:০])8005)-- 
বিশুদ্ধ বায়ু, ন্বান, হুর্ধযালোক. বিশুদ্ধ খাদ্চ এফং পথ্য, পানীয়, ব্যায়াম, 
নিঃশ্বাস-গ্রহণ, পরিষ্ার পরিচ্ছন্নতা, মানসিক পবিত্রতা ইত্যাদি এই 
চিকিৎসার উপকরণ । 

০৯১ ল্লাম্সোক্ষেঙ্সিক্কা (81০১৪০71০)- হোমি ও- 
প্যাথির সহিত এই প্রণালীর চিকিৎসার বিশেষ কোন পাথক্য নাই। 


চিকিৎসার বিভিন্ন পদ্ধতি ১৯১ 


রসি লি পি লি এ. কিক 
- ০ 


জার্্মাণদেশীয় ডাক্তার শুস্লার (1). 9০1193519) এই চিকিৎসা প্রণালীর 
প্রবর্তক। শুধু বারটি ওষধের সহায়তায় যাবতীয় ব্যাধির প্রতিকার করাই 
ইহার বিশেষত্ব । 

(১০) হম মেন্লিজম (19808071300)-ফ্রান্জ 
মেস্মার (81277 11690)0) নামক জমৈক জার্মান ডাক্তার অষ্টাদশ 
শতাকীর শেষ ভাগে এ বিষ্তা আবিষ্কার করেন । মানবদেহ স্থিত তড়িৎ 
শক্তি (2701075] 01851008170) হস্ত সঞ্চালনে নিয়মিত করিয়া তিনি 
নানাবিধ স্নায়বিক ও মানসিক রোগের চিকিৎসার অদ্ভুত সাফল্য লাভ 
করিয়াছিলেন। এই বিগ্ভার বিশেষ গুচলন হয় নাই । 

(১১) ভ্িঞপ ভ্তিজঙ্ষম (131)7100192))--ইহাও মেস- 
মেরিজমের তুলা । ডাক্তার ব্রেড (03৮. 7181) কয়েকটি বোবা এবং 
কালাকে প্র প্রথ! মতে সন্মোহিত করিরা কথ! বলাইতে শিখাইঘাছিলেন । 
কাহাকেও সম্মোহিত করিলে সেই ব্যক্তি স্ঙ্মাবস্থায় সাধারণ স্তর অপেক্ষা 
উচ্চতর স্তরে বিচরণ করিয়া তদনুযাঁয়ী বাক্যালাপ করিয়। থাকে। 

(১২) হলুলভি্কিঞ্০ তলা (1877014৫879 )--মনকে 
কেন্্রীভিভূত করিয়া সাধু মহাপুর্ষগণ মন্ত্র উচ্চারণ করিয়া রোগ আরোগ্য 
করিতে পারেন । 

(১৩) ভীত ভজ্ক্কিত এনা (18061) ০01)--অনাবিল 
হাঁসি ওঁধধ অপেক্ষা দেহের উৎকৃষ্ট টনিকের কাজ করে। সর্বপ্রকার অঙ্গ- 
চালনা অপেক্ষা হাস্ত দ্বারা অর্গ চালন] উৎরুষ্টতম | কেননাঃ হাসি দেহকে 
উত্তেজিত করার সঙ্গে সঙ্গে মনকেও উত্তেজিত করিয়া! অনাবিল আনন্দ 
দান করতঃ পুষ্ট করিয়া তোলে। প্রাণখোলা হাসি দ্বারা পরিপাক 
কার্যের সহায়তা হর, রক্ত প্রবাহ বুদ্ধি পায়, লোমকুপে ঘর্ম নিঃসরণ হয় 
এবং জীবনীশক্তি (৮18%] 0০৩৫) বৃদ্ধি পাইরা দেহ-মনের সর্বাঙ্গীণ 


১৯২ চ্ম ও"সাধারণ স্থাস্থ্াযবিজ্ঞান 


উন্নতিতে প্রেরণ! প্রদান করে। সাময়িক ব্যাধিতে আক্রান্ত রোগী 
সহসা প্রচণ্ডরূপে হাসিবার কারণ পাইয়াছে এবং হাসিয়াছে এবং তাহার 
রোগ আরোগ্য হইয়! গিয়াছে-_-এইরপ দৃষ্টান্ত বথেষ্ট দেখান বাইতে পারে। 
“কৌতুক অভিনেতা (001) 020) তাহার শ্রোতাকে হান্তাপ্রুত 
ক্রিয়। তাহার জীবনীশক্তি বৃদ্ধি করিয়া থাকেন ।”স্ 3, 81801501677, 
“খুব হাস, ষি হাসিতে পার, জগত তোমার সহিত হাসিবে, কাদিলে 
জগতও তোমার সহিত কাদিবে 1৮--1511% ৬৬19619৬01০. 
দ্বিপ্রহরের খাওরার পূর্বে প্রচুর পরিমাণে হাসিয়া লইতে পারিলে 
আহারের রুচি বৃদ্ধি পায় 'ও হজম কার্ষ্য তাড়াতাড়ি হয়। 
্রফুল্লতা জীবন, বিষাদ মৃত্ত্য। প্রকুল্পতা হাস্তের একটি স্ক,রিত ধারা । 
যাহার] সব্ধদ্। বিপর্দ ও নৈরাশ্ঠে আচ্ছন্ন থাকেন, তাহারা জীবিত 
থাকিয়াও মৃত্যু ভোগ করেন। না হাসিণেই কেহ প্রফুল্পতাবঞ্জিত 
হন না, কিন্তু পরিপুষ্ট প্রকুল্পতার বিকাশ হাশ্তের ভিতর দিয়াই প্রকাশিত 
হয়। সুতরাৎ প্রকুল্পতা অতিশয় পুষ্ট না হইলে, অর্থাৎ উচ্দ্বলিত না হইলে 
হাশ্তবিকাশ হয় না। হাসির কারণ উপস্থিত হইলে কখনও তাহ! 
চাপিয়া রাখা উচিত নহে। কাহারও কাহারও জোর করিয়া নিজকে 
“গম্ভীর করিয়! রাখার অভ্যাস আছে। তাহ] অত্যন্ত নিন্দনীর। 
উপরিউক্ত প্রণালী সমূহ ব্যতীত আলো-চিকিৎস! (১1960109197), 
সুর্যযরশ্মিচিকিংসা (76110009805), উষ্ণতা-চিকিৎসা (176000 
1,670), রঞ্জন'রশ্মি-চিকিৎসা (18010 (8187), উপবাস-চিকিৎস! 
47856 ০৪৪), বিশ্রাম চিকিৎস!1 (9৪9 ০৪৪) ইত্যার্দিও প্রচলিত আছে। 
এতত্বযত্ীত বর্তমান শতাব্দীতে একটি নূতন চিকিতসা! পদ্ধতি 
আমেরিকাতে আবিষ্কৃত হইয়াছে । তাহাকে অষ্টিওপ্যাথি (09369019075) 
বলা হর । এই পদ্ধতিতে কোন প্রকার ওষধ পত্র ব্যবহার কর! হয় না। 


চিকিৎসার বিভিন্ন পদ্ধতি ১৯৩ 


আউলা পাস উপর রে জা পি এত পা পনি পা পাস্টিপাসলিস্টি পাটি পি পিসি পোস্ট লি এটি শা পাটি শা 


সানি এত তি গীতি পাতিল” তাক পাটি শী লী লী লী পাটি পি লি পাতি তত তি ৮৯ তা তে পাস তচছ টি পছি তি পি পি পাতি | পি পাটি পি ডি 


হাড় এবং মাংসপেশীর নান! প্রকার সংস্থাপন বা বিস্তাসের উপর এই 
পদ্ধতি স্থাপিত। অষ্টিওপাথি শিক্ষা দ্বিবার জন্তু আমেরিকাতে 
কয়েকটি কলেজ .প্রতিষ্ঠিত হ্ইয়াছে। শত শত ভাঁঞ্জার এ পদ্ধতিতে 
তথায় চিকিৎসা করিয়া থাকেন। 

উপরে যে পদ্ধতিসমুহের কথা লিখিত হইয়াছে, উহাদের সকল- 
গুলিকেই চিকিৎসা-প্রণালী (878৮970 ০£ 116939189 ) বলা বাইতে 
পারে না। তবে প্রচলিত যে কোন চিকিৎসা প্রণালীতে ব্যবহার করা 
যাইতে পারে মাত্র। 


১৩ 


১৯৪ চর্ম ও সাধারণ স্বাসথািজ্ঞান 


শ্রী সা অল পপ পাসসিওি সরি এপি পিং এমি জারি ৯এলন শপ ৯ পনি শাস্সিত্ ছ পাস পি পৌষ তি এ ৯ ওসি লস তি তো ও 


 মন- স্াস্ারক্ষার একটি প্রধান অবলম্বন 
(1৬11170--2 21529089060] 01 1162107) 


(ক) “মানুষের আত্মসত্তা তাহার আদর্শসত্তা দ্বারা সর্বদাই পরিবন্তিত। 
তইতেছে 1” 

(খ) “দেহ এবং মনের সমতী,, স্বাস্থ্য এবং সৌন্দর্য্য বিকাশ করিবার; 
অপরাজেয় শক্তি প্রত্যেক মানুষের ভিতরই নিহিত ।% 

(গ) “দুটতার সহিত অবিচলিতকণ্ঠে বল,আমি জীবন, আমি. 
শক্তি, আমি স্বাস্থ্য, আমি শাস্তি । 

(ঘ) “দৃঢ় মনোবল দ্বার পুরাতন ব্যাধিও দূরীভূত করা যায়।” 

(ড) প“ক্স।যু এবং মাংসপেশীর ভিতরে যে চিস্তাশক্কি প্রবিষ্ট করাইয়া 
দেওয়! যায়, তাহাই স্নায়ু ও মাংসপেশীকে চালনা করিয়! থাকে ।” 

(চ) “নিংশ্বাস-প্রশ্থাসের শাসন এবং স্থুপরিচালন! আত্মশাসনের 
সহিত সংযুক্ত ।” 

ছে) “অনেক প্রকার ব্যাধি আছে বাহ। কাল্পনিক ; চিস্তাশক্তিকে. 
উদ্বোধিত করিয়! উহ্ার্দিগকে সহজেই বিনাশ কর! যাঁয়।» 

(জে) প্বর্তমান ও ভবিষ্যতের রঙ্গীন কল্পনাতেই জীবন ধারণ কর» 
ছুঃখময় অতীতকে ভুলিয়া যাও)” 

(ঝ) “ক্রোধ, দ্বণা, লোভ, হিংসা ও হতাঁশা মনের উপর কুপ্রভাক 
বিস্তার করে |” 

(4) "শ্মরণ রাখা কর্তব্--জীবন একটি কঠোর সংগ্রাম, এবখ 
শক্তিশালী ও সাহসী পুরুষই সংগ্রামে পুরস্কার লাভ করিয়া থাকে ।» 

(ট) "আনন্দ ও ভালবাসার একটি মাত্র প্রদীপ্ত প্রেরণা মনে প্রভূত 
শক্তির সঞ্চার করিয়া! থাকে 1৮ 


মন-_ স্বাস্থ্যরক্ষার একটি প্রধান অবলম্বন ১৯৫ 


(£) “যে কোন উপায়েই হোক, উত্তম স্বাস্থ্য লাভ করিবার জন্য 
কৃতসঙ্কল্প হও, দেখিবে অজুহাত অন্তহিত হইয়াছে, স্বাস্থ্যলীভের সুযোগ, 
উপায়, সময় ও প্রয়োজন অনুসারে অর্থও হাতে আগিয়া ধর! দিক্লাছে।” 


৯? অভিসম্পাত এন্হ আন্ীর্ববাদ 
(001:595 8110 1)19811)05 ) 


অপরের অগ্তঃকরণে আঘাত দেওয়ার প্রতিক্রিয়া জনিত যে অভিসম্পাত 
এবং তদ্ধিপরীত যে আশীর্বাদ, তাহা দ্বারা রোগ জন্মে ও আরোগা হয়। 
প্রকৃত সাধু পুরুষের অভিসম্পাত যেরূপ দারুণ ক্ষতিজনক হয়, আশীর্বাদ ও 
সেইরূপ আশাতীত মঙ্গলপ্রদ হয়। আত্মীয়, কুটুষ্ব, পাড়া প্রতিবাসী, 
পরিচিত বা অপরিচিত সাধারণ লোকদের অন্তঃকরণেও অভিসম্পাত ও 
আনীর্বাদের প্রবুত্তি আছে এবং কারণ উপস্থিত হইলে তাহারা তাহা 
প্রয়োগ করিয়। থাকেন। তাহাতে কম-বেশি অনিষ্ট-ইষ্ট হইয়াই থাকে। 
সুতরাং আমরা অপরের নিকট হইতে যে প্রকার ব্যবহার প্রত্যাশা করিতে 
পারি, সেই প্রকার ব্যবহার অপরের প্রতি আমাদের কর কর্তব্য। এই 
প্রকারে আমরা কাহারও ক্রোধভাজন না হইয়া সকলেরই আশীর্বাদ” 
ভাজন হইতে পারি। 


-. 2 ল্িব্াতন (5162) 


বিশ্বাস ও আশ! ব্যাধির প্রাকৃতিক প্রতিষেধক | বিশ্বাস বলে রোগ 
'আরোগ্যের বহু বহু দৃষ্টান্ত দেখান যাইতে পারে, নিয়ে দুইটি মাত্র উদ্বাহরণ 
লিখিত হইল। 

(ক) “একটি রোগী ভয়ঙ্কর 'মানসিক যাতনা ভোগ করিতেছিল। 
সনে ডাক্তারের নিকটে গেলে ডাক্তার একটি ব্যবস্থাপত্র (0:630116109) 


১৯৬ চর্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


৬০ সি এরি সি ৯ ও অপ 
পসিপাপিলপাট পরি পাদ পাস পি পিপি পলা পি পো পাতি তত লি এ পি পাসটি পাটি পি পিপি লা পাস শি শট পাশ বাসি পা লাশ পা পিসি লী এ শি শী পা পি পপি 


দিলেন এবং বলিলেন যে, এবার তাহার রোগ লারিবেই । রোগী ব্যবস্থা- 
পত্রের ওষধ সেবন ন! করিয়া ব্যবস্থাপত্রটিই খাইয়৷ ফেলিল এবং আরোগ্য 
লাভ করিল।” 

(খে) “একটি পক্ষাঘাতগ্রস্ত রোগীর জিহ্বার নিয়ে একজন ডাক্তার 
থার্োমিটার ( 02970001660: ) প্রয়োগ করিয়াছিলেন । রোগা 
থার্মোমিটার আর কখনও দেখে নাই । সে মনে করিল যে ষধ প্রয়োগ 
করা হইয়াছে। ওুঁষধটি এবং তাহার প্রয়োগবিধি অনৃষ্পুর্ব এবং 
অনন্ুভূতপুর্ব্ব হওয়াতে রোগীর দৃঢ় বিশ্বাস হইল যে, এবার তাহার রোগ 
সারিবেই। কিছুক্ষণ পরেই সে বলিয়া উঠিল, সে ওষধের অতি 
আশ্চর্য্য ফল পাইতেছে, সে এখন পাঁশ ফিরিতে পারিবে । বলা বাহুলা, 
ইহাতেই তাহার অদ্ধেক ব্যাধি সারিয়৷ গিয়াছিল। 


৩? প্রার্থনা (02809:) 


প্রার্থনা! দ্বারা নিজের এবং অপরের রোগ আরোগ্য করা বায়। কিন্ত 
সেই প্রার্থনা সরল, আন্তরিক ও ভগবানের উপর পূর্ণ বিশ্বাসসংযুক্ত 
হওয়া প্রয়োজন। স্বাস্থ্য, সমতা এবং পূর্ণতা মানুষের ইষ্ট বা আঘর্শেই 
পরিপূর্ণরূপে প্রকাশিত। গুতরাৎ মানুষ বতই তাহার ইষ্ট বা আদর্শের 
প্রতি অগ্রনর হইতে থাকিবে, ততই মানুষ তাহার স্থাস্থা, সমতা এবং 
পূর্ণতার এশ্বধ্য লাভ করিতে পারিবে। হৃদয়টি ক্ষমা, সহানুভূতি ও 
ভালবাস! দ্বারা পরিপূর্ণ থাকা প্রয়োজন, ভয় দূরীভূত হইয়া ততস্থানে 
ভগবানের প্রতি পূর্ণ বিশ্বাসের উদয় হওয়া আবশ্ক। নতুবা রোগ 
আরোগ্যকারী শক্তি পুষ্ট এবং তাহার অনুকূল পারিপার্িক ছারা সম্বপ্ধিত 
ভইবে না। দেহ, মন, আত্মাঁ_এহই তিনটির সমতা এবং জাষঞ্জন্তের 
উপর স্বাস্থ্যের বিমলতা নিভর করে। আবার এই দেহ, মন, আত্মার 


মন-_স্বাস্থ্যবক্ষার একটি প্রধান অবলম্বন ১৯৭ 


সমতা৷ এবং সাঁমঞ্জন্ত মানুষ এবং তাহার ইষ্ট বা আদর্শের সংযোগের 
উপর নির্ভর করে। রোগ আরোগ্যকর আধ্যাত্মিক শক্তি প্রতিভার 
কাধ্য নহে, ইহা! প্রত্যাদেশের কার্য্য (191751102 )1 ইঞ্টের প্রতি 
নিঃস্বার্থ ভালবাসা এবং আসক্তি হইতেই রোগ আরোগ্যকর শক্তির 
বিকাশ দেখা! দিয়া থাকে। 


৪ 2 হন্ননিনক্ষ এ্রন্রক্জি 


কাম, ক্রোধ, লোভ, হিংসা, বিদ্বেষ প্রভৃতি মানসিক কুবৃত্তি গুলি 
স্বাস্থ্যের অত্যন্ত হানিজনক । সকল প্রকার মানসিক বৃত্তির মধ্যে 
ক্রোধ অত্যন্ত সাংঘাতিক। রাগান্বিত হইলে কাহাকেও কাহাকেও 
ঘোর কম্পান্থিত অবস্থায় দেখা যায়। এই কম্পন সমস্ত যন্ত্রে বিশেষতঃ 
মস্তিক্ষ এবং জৎপিণ্ডে ক্রোধের বিকারকে বিসপিত করে। খ্ররূপ 
বিসপিত অবস্থায় জ্বর এবং জৎপিগড, যকত ও মস্তিষ্ক বিকৃতি ঘটিতে 
পারে। প্রবল ক্রোধান্বিত অবস্থায় মৃত্যু পর্যযস্ত ঘটিরা থাকে । 
ধ্ররূপ বনু দৃষ্টান্ত আছে। মনের কুপ্রবৃত্তি মানুষের মহাম্ভবতা 
এবং সংপ্রবৃত্তিসমৃহকে বিকশিত হইতে দেয় না_উহাই মানুষের 
প্রকৃত শক্র। শ্রগুলিকে দমন করা আত্মোন্নতিপ্রয়াসী ব্যক্তিমাত্রেরই 
কর্তব্য ৷ 


৫ লাগ উ্ঞপাদম্মক্ষান্লী এ্রন্বজ 
হম নিকষ ভ্ভান্ব 
ঘনিষ্ঠ আত্মীয়স্বজনের বা ছেলেমেয়ের মৃত্যু সংবাদে পিতামাতার 


দৈহিক এবং মানসিক স্বাস্থ্য বিনষ্ট হইতে পারে। মৃত্যুবন্ত্রণাকাতর 
রোগীকে আমাদের শুশ্রুষা করা কর্তব্য, কিন্তু তাহার মৃত্যু ঘটিলে শোকে 


১৯৮ চর্ম ও সাধারণ স্বাস্থ্যবিজ্ঞান 


মুহামান হইয়া তাহার আত্মীয়স্বজনের অনিষ্ট সাধন করা উচিত নহে। 
ছেলে বিদেশে পড়ে, একদিন টেলিগ্রাম আসিল তাহার মৃত্যু হইয়াছে-_ 
এই অবস্থায় অনেক পিতামাতাকে উন্মাদ হইতে দ্রেখা গিয়াছে । এরূপ 
দৃষ্টান্ত আছে যে, প্রবল শোকঘন্ত্রণায় শোঁককারীর মাথার সমস্ত চুল এক 
রাত্রিতেই সাদ! হইয়া গিয়াছে । সুতরাং ঘনিষ্ঠ ব্যক্তির মৃত্যু সংবাদ 
ধীরে ধীরে প্রকাশ কর! সঙ্গত। অস্ত্রোপচারের সময় ছুর্ববলচিত্ত লোকের 
সেস্থানে থাকা উচিত নহে। মানসিক আঘাত সুস্থদেহে কি প্রকারে 
রোগ উৎপাদন করে, তাহার একটি দৃষ্টান্ত দেওয়া হইল । 

একটি স্ত্রীলোক তাহার ছেলের খেলা দেখিতেছিল । সহস৷ জানালার 
একটি কপাট তাহার ছেলের হাতের উপর ভাঙ্গিয়া পড়িল । তাহাতে 
স্রীলোকটির মানসিক আঘাঁত এত প্রবল হইল যে, সে ছেলের দিকে 
অগ্রসর হইতে পারিল না, স্তব্ধ হইয়া বসিয়া রহিল। প্রী মানসিক 
আঘাতের দরুণ পরে দেখা গেল যে, ছেলের যে তিনটি অঙ্গুলি ছে'ছিয়া 
কাটিয়া গিয়াছিল, মাতারও এ তিনটি অঙ্গুলি ছেঁছিয়া কাটিয়া গিয়াছে । 
ডাক্তার আসিয়া ছেলের অস্ুলির অস্ত্রোপচারের সঙ্গে সঙ্গে তাহার 
মায়ের অন্গুলিরও অস্ত্রোপচার করিরা গেলেন । উভয়ে একই প্রকার 
যাতন। পাইয়া! রোগ ভোগ করিল ।৮--08:6৪7 07) 00286000106 & 


1762902059106 01 10 56672 


৩৬ কআ্াস্সন্দিক্ ন্বিম্ান্ল 


সায়বিক বিধানের (6৮০৪৪ 95662 ) প্রধান পরিচালক মন। 
যখনই কেহ লজ্জিত হয়, তখনই চর্খের স্নায়ু প্রসারিত হয় ও মুখমণ্ডল 
আরক্তিমভাব ধারণ করে। মানসিক উত্তেজনা হৃৎস্পন্দন বৃদ্ধি করে। 
অত্যন্ত ভয় পাইলে কখনও কখনও স্নায়ু ঘন্ধগ্রস্থিসমূৃহকে (৪1691 


মন--স্বাস্থ্যরক্ষার একটি প্রধান: অবলম্বন ৯৯৯ 


০০ ঙ 
সপ সপ পাপা পা স্পা পাল্পীম্পাস্পা ৮ ৬ সিল স্পস্পাসি স্পা স্পর্শ উপ সা সপ সিসি পাস্ছিণ স্পিিস্পি উপ অসি তই ৬পসিলাত পাম্প িঅপিস্পা্ি সিসি অপ নিশ সিসিস সপাস্িি 


150৫9 ) উত্তেজিত করে; তাহারই ফলে দ্বেহ উষ্ণতা! বোধ না! করিলেও 
ঘর্শ নিঃসরণ করে। মানসিক আঘাত কখনও কখনও মস্তিষ্বের নায়ু- 
সমুহের পক্ষাঘাত জন্মার, ফলে মৃচ্ছা হর। 


7 ॥ ফৌীলমরব্মীনেলল ক্ৌম্পল 


মনকে যৌবনের তেজে পরিপূর্ণ করিয়! রাখা, সর্বক্ষণে অন্তরের 
প্রফুল্লতা বজায় রাখা, জীবন সংগ্রামে লিপ্ত না স্বইয়। সংগ্রামের উদ্ধে 
অবস্থিতি করা ইত্যার্দিই দীর্ঘ যৌবন উপভোগের প্রধান অবলম্বন। 
. ষাহাদের চেহারা বরসের তুলনায় কাচা দেখা যায়, তাহাদের মন ও 
স্বভাব. কাঁচা থাকে। কিন্তু যাহাদের চেহারা বয়সের তুলনায় পাকা 
*দ্বেখা যায়, তাহাদের মন, স্বভাব ও ব্যবহার পাকা থাকে । বাহিক 
চেহারা যৌবনদীপ্ত রূপে দ্বেখাইতে ইচ্ছ। করিলেঃ অন্তরের প্রবৃত্তিগুলিকেও 
সর্ব] সুকোমল ও যৌবনদীপ্ত করিয়া রাখ প্রয়োজন । দেহ, মনের 
প্রতিবিষ্ব । মনটি যে স্বভাবের, দেহটিও সেই স্বভাব অন্ুযারী গঠিত হয়। 
বহু লোক অকালে বাদ্ধক্যে উপনীত হন। কারণ, তাহারা যৌবনের 
উপযোগী চিন্তা পরিত্যাগ করেন ও বৃদ্ধের উপযোগী কার্য, চিন্তা, আচার 
ব্যবহারাদি গ্রহণ করেন। দীর্ঘ বৌবনের আশা-আকাজ্ষাই আমাদিগকে 
দীর্ঘ যৌবন দান করিতে পারে ; হতাশ, অবিশ্বাস, সংশর দীর্ঘ যৌবন দাঁন 
করিতে পারে না। কোন ব্যাধিতে আক্রাস্ত হইলে বদি সর্বসময়েই 
হতাশার ভাবে আচ্ছন্ন হইয়। থাকা যায়, তবে ব্যাধির উৎকৃষ্ট প্রতিকার 
পরঁহণ করিলেও আশানুরূপ ফল পাওয়! যায় না। কলেরার প্রাদুর্ভাবের 
সময় যদি এইরূপ মনে করা ষায় যে, আমার রোগ হইয়াছে বা হইবে, 
তবে দেখ! যায় ষে, রোগ আক্রমণই করিয়া! থাকে । তাহার তাৎপর্য 
এই সে, কতকগুলি ব্যাধি আমাদের মনের ভিতর দিয় দেহে আত্মপ্রকাশ 
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করিয়া থাকে । মহৎ অন্তঃকরণ ও উচ্চচিস্তা নিরত মন দেহে প্রতিফলিত, 
হইয়া থাকে । উজ্জ্বল ও শান্ত মুখমণ্ডল অন্তনিহিত সুমিষ্ট ও জুকোমল। 
্বভাবের পরিচয় প্রদান করে। 
৮৮ £ ও্রীশেন্ল শষ্পল্ল জন্লেল্ল এ্রত্ভান্ব 

মন যখন ক্রোধ বা অপর কোন রিপু দ্বারা আক্রান্ত হয়, তখন নিঃশ্বাস- 
প্রশ্বাস ক্ষুদ্র ও দ্রুত হয়, কিন্ত মন কোন বিষয়ে নিবিষ্ট হইলে নিংশ্বাস- 
প্রশ্বাস ধীর ও গভীর হয়। কোন একটা কঠিন বিষয়ে ব্যাপৃত থাকিলে 
অথবা কোন জটিল অঙ্ক করিবার বা কোন কৌতুহলোদ্দীপক গল্প পাঠ 
করিবার সময়ে মনের নিবিষ্টতা জন্মিয়া থাকে । কিন্তু উহা সাময়িক 
মাত্র ও উহা বিশেষ ফলোপদাথ়ক নহে। কারণ মনের এঁ গুকার' 
নিঝিষ্টতা অন্ত একটি কাধ্যের আনুবঙ্গিক ফল ব্যতীত আর কিছু নহে। 
ইষ্ট বা আদর্শের প্রতি শ্রদ্ধা-ভালবাসা ও টান থাকিলে মনের যে 
একান্ুুরক্তি বা কেন্ত্রীভূত ভাব জন্মে, তাহাই জীবনের অমৃত। ইষ্টের 
ধ্যান ও ইট্টমন্ত্র জপ করিলে ইঠ্টের প্রতি শ্রদ্ধা, ভালবাসা ও টানের সঞ্চার' 
হয়। নিংশ্বাস-প্রশ্বাস প্রাণের বাহা বিকাশ মাত্র । যোগীর প্রাণায়াম 
অবলম্বনে নিঃশ্বাসপ্রশ্বাস বন্ধ করিয়া অথগ্ডিত প্রাণের অব্যাহত শক্তিকে 
উপলব্ধি করিয়া থাকেন। প্রাণায়াম দ্বারা উত্তম স্বাস্থ্য, দীর্ঘজীবন ও 
রোগ আরোগ্যকর শক্তি লাভ করা যায়। কিন্তু প্রাণায়াম সাধনের 
নিয়মকানুন এত কঠিন বে, এক হাজার প্রাণায়ামকারীর মধ্যে একজনকেও 
কৃতকার্যতার সহিত সাধন করিতে দেখা যায় না। অধিকন্ত প্রাণায়াম 
সাধনে ন্যুনাধিক অসাবধানী হইয়া পড়িলে কঠোর ব্যাধিতে আত্রাস্ত 
হওয়ার জস্তাবনা থাকে। প্রাণায়ামের বিপদের ঝুঁকি না লইয়াও 
আমরা ইষ্টধ্যান ও ইঠ্টমন্ত্র জপ করিয়া অনায়াসে প্রাণায়ামের ফল ও কোন 
কোন ক্ষেত্রে 'প্রাণায়ামের অধিক ফল লাভ করিতে পারি। 
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তাস পিপিপি 
প্স্টি লি তি 7 লস্ট তি ত সরস ৮ তা ৬ পাস্টিতাস্টিপাস্িতস্টিপি ৩ ছি পাস্তা শাসিত সি সি ভাসি আস্জিপস জাস্ছি পি পো, রত সি সম্পত্তি সরি বাটি রতি শি ছি পীন্ছি তীস্টি ক ৯ কসমিক সি তি 


১৯। শ্বান্েশ্ল ভউষ্লম্ আল্লেল্স এও্রজ্ভান্ 


সদস্তঃকরণে নিজের খাগ্ভ নিজে প্রস্তত করিলে তাহা! অতি সহজে 
পরিপক্ হয়। ছৃষ্ট কিম্বা অসৎ প্রকৃতির লোক যদি খান প্রস্তত করে 
ও পরিবেশন করে, অথবা খাদ্য পরিবেশন কালে পরিবেশনকারীর মানসিক 
ভাব যদি সহস। পরিবর্তিত হইয়া ক্রোধ, হিৎসা, কাম ইত্যাদির দ্বারা 
প্রলিপ্ত হয়, তবে খাদ্য গ্রহণকারীও তাহার ভাবসমূহ দ্বারা অভিভূত 
হইয়া থাকেন । ইহা অতি জলন্ত ও প্রত্যক্ষ সত্য । সাধারণ লোক অর্থাৎ 
যাহাদের মানসিক বৃত্তিগুলি হন্ষের প্রতি অন্তরক্ত হওয়ার স্থুযোগ লাভ 
করে নাই , তাহারা কি কারণে কি হইতেছে-_ইহা টের না পাইলেও, 
খাগ্ প্রস্তুতকারী অথবা পরিবেশনকারীর ভাব সমূহ দ্বারা সর্বদাই 
অভিভূত হইতেছেন। যাহারা ইষ্ধধ্যান ও ইষ্টমন্ত্র জপ দ্বারা সৃক্ষের প্রতি 
কিঞ্চিৎ মাত্রও অনুরক্ত হইতে পরিয়াছেন, তাহারা কোন্‌ খাদ্যে কি হয়, 
বুঝিতে পারেন। অতএব এরূপ লোক দ্বারা খাগ্ প্রস্তত কর! প্রয়োজন 
থাগ্ গ্রহণকারীর প্রতি যাহার স্নেহ, ভালবাসা অথবা শ্রদ্ধা আছে ও' 
ধিনি অসং চরিত্রের লোক নহেন। মন্দ লোকের দৃষ্টি হইতে খানকে 
রক্ষা করিতে হইলে লোকচক্ষুর অন্তরালে, নির্জনে ভোজন করা' 
প্রয়োজন । ভারতের প্রাচীন খধিগণ এই সম্পর্কে নানা প্রকার 
উপদেশ আমাদিগকে দান করিয়। গিয়াছেন। অতি আশ্চর্যের বিষয় 
এই যে, প্রাটীনত্বে শ্রদ্ধা ও মমতাবিহীন, আধুনিক রুচিসম্মত ব্যক্তিরা 
যখন ধ্যান-জপে অন্ুরক্ত থাকিয়া! সুক্ম ও কারণমুখী হন. তন তাহারাও 
প্রাচীন খধিদ্দের বাণী সমর্থন করিয়া উহাকে প্রতিধ্বনিত করিয়ণ 
তোলেন । সুতরাৎ খাদ্যের উপর মন যে প্রভাব বিস্তার করে, তাহাকে 
কুসংস্কার বলিয়! জ্ঞান করা উচিত নহে। অতি উচ্চস্তরের মহাপুরুষগণ। 
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কাহ!কেও স্পর্শ করিলে অথবা কাহারও কোন বস্তু স্পর্শ করিলে তাহাতে 
বাসেই বস্ততে একটি পবিত্র শক্তি সঞ্চারিত হইয়া থাকে। যাহারা 
মহাপুরুষের সংস্পর্শ লাঁভ করিয়াছেন, তাহাদের পক্ষে উহা! প্রত্যক্ষ 
উপলব্ধির বিষয় । 


৯০ ছুহ৪হ-স্বাভ্িন্না হ্ইত্ভে অন্থ্যাহ্ত্ভি 
»াক্ভেল্প ভ্পাল্স ক্ফি 


'মান্থষের আত্মচৈতন্ত অথবা অহ মস্তিষ্ক দ্বারাই ন্ুখ-দুঃখ অনুভব 
ক্ষরিয়া থাকে। উচ্চতর অনুভূতি লাভ করিতে হইলেই মস্তিষ্কের সুম্ 
বোধ শক্তি থাকা প্রয়োজন । সর্বপ্রকার যাতনা হইতে মুক্ত থাকিতে 
প্রত্যেক মানুষেরই আকাঙ্ষা আছে। কিন্তু মুক্তির উপায় কি? যখন 
দেহে কোন যাতন! উপস্থিত হয়। তখন যদি কোন একটি বস্ত্র প্রতি 
অপলক দৃষ্টিতে চাহিয়া থাকিরা ও বস্ততে মনোনিবেশ কর! যায়, তবে 
সেই যাতন। সাময়িকরূপে বিশ্বৃত হওয়া যায়। এ প্রকাঁর মনোনিবেশে 
অভ্যন্ত ব্যক্তির দেহে য্দি অস্ত্রোপচারের আবশ্তক হয়, তবে তাহাকে 
ক্লোরোফরমের সাহায্যে অজ্ঞান করিবার প্রয়োজন হয় না| মেন্মেরিজম 
ও হিপ -নটিজম দ্বারা! কাহাকেও বশীভূত করিয়! রাখিলে তাহার যাঁতনার 
'বোধ লুপ্ত হয় । আমরা যখন স্বপ্ন দেখি, তখন আমাদের জাগ্রত অবস্থার 
অনুভূতি থাকে না। স্থুনিদ্রা হইলে মন গতীর প্রদেশে চলিয়া যার। 
অতি গভীর নিদ্রা হইলে মন আরও গভীরতর প্রদেশে গমন করে। 
সামান্ত গণ্ডগোলেই স্বপ্নাবন্থা ছুটিয়। যাইতে পারে, কিন্তু স্ুনিদ্রার ব্যাঘাত 
জন্মাইতে হইলে বেশি গণ্ডগোলের প্রয়োজন ও অতি গভীর নিদ্রায় 
আরও বেশি গণ্ডগোল ন1! হইলে নিদ্রা ভঙ্গ হয় না। এতদ্বারা ইহাই 
বুঝাইতেছে যে, যাতনাঁর অনুভূতি সর্ব প্রথম মনেই ধরা পড়ে ও মন 
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তাহ স্থল দেহের ভিতর দিয়া ব্যক্ত করে। কোন বস্তর প্রতি দৃষ্টি 
নিবদ্ধ করিয়। রাথা অত্যন্ত কঠিন। কেনন1, যে. কোন সময় বস্তকে 
মানস চক্ষে প্রতিফলিত করিয়া কাহারও পক্ষে ততগ্রতি আকৃষ্ট হইয়! 
থাক] সম্ভবপর হইলেও বন্তর পক্ষে ব্যক্তিকে কোন সময়েই আকুষ্ঠ 
করিয়। রাখা সম্ভবপর হয় না। জীবন্ত মহাপুরুষ, খধষি বা অবতারকল্প 
পুরুষকে ধ্যান করিলে ধ্যাত ও ধ্যেয় উভয়েই উভয়কে আকৃষ্ট করিয়া 
থাকেন। এই আকর্ষণে ধ্যাতার পরম কল্যাণ হয়। যদ্দি কেহ 
স্বাস্থ্যবিধির নিয়মগুলি সম্যকরূপে পালন করেন, বিশেষ কারণ ব্যতীত 
ওষধ ব্যবহার না করেন, মাদকদ্রব্য সেবন পরিহার করেন, বিশুদ্ধ খাদ্য 
পানীয় ও বায়ু গ্রহণ করেন ও কাম ক্রোধ ইত্যাদি রিপুগণকে বশীভূত 
করেন, তবে তিনি একজন উৎকুষ্ট মানুষ হইবেন সন্দেহ নাই; কিন্ত 
সদগুরুর অন্বেষণ করিয়! য্দি তাহার নিকট আত্মসমর্পণ কর! যায়ঃ তাহারই 
উপদেশ অনুসারে ধ্যান ও জপ অভ্যাস করা যায়, তবে চৈতন্ত বা 
জীবাত্ম! শ্রদ্ধ। ও প্রেম লাভ করিয়া ক্রমাধিগমনে অস্তিত্বের স্থল হইতে 
সুস্মু ও সৃঙ্মৃতর স্তরে আরোহণ করিবে; নৈতিক, আধ্যাত্মিক, শারীরিক-_ 
দেহের সকল প্রকার অবস্থা এক অপূর্ব শক্তিতে সপ্তীবিত হইয়া! জাগতিক 
সুখ-দুঃখের দ্বন্দাতীত অবস্থায় উপনীত হইবে। পরিশেষে জীবাত্মা 
পরমাত্মার সহিত সম্মিলিত হইবে, নরদেহ ধারণের উদ্দেশ্য চরম 
সার্থকতায় বিমপ্ডিত হইবে। 
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